DOSYA: SAGLIKLI BESLENME VE GIDA TAKVIYELERI

Vegan beslenme ve
veletaryenlik

Dr.Ogr.Uye. Ersen Karakilig

onyillarda saglikliolmayan

beslenme ve yagsam tarzi

aligkanliklari kronik has-

taliklarda ciddi artiglara

sebep olmaktadir. Obezi-

te, diyabet, hipertansiyon,
kardiyovaskdiler hastaliklar hatta kanser
bu yasam tarzi degisikliklerinin yol
actigl hastaliklar arasinda sayllmakta-
dir. Beslenme aliskanliklarinin kronik
hastaliklarla iligkilendiriimesiyle birlikte
vegan diyet gibi bazi diyet tipleri daha
populer hale gelmeye basglamigtir. Tabii
vegan diyet icin saglik disinda, dinsel
(Budist vejetaryenlik gibi) veya duygusal
baska motivasyonlar da mevcuttur.
Vejetaryenlik, herhangi bir hayvanin
etini tiketmemektir. Veganlik ise daha
siki bir vejetaryenlik gibidir; etin yanin-
da, sut Urlnleri ve yumurta gibi hicbir
hayvansal Grind tuketmemeye veganlik
denir. Uluslararasi veganlik dernegi,
veganligl hayvanlarin insan ihtiyaclari
icin ugradiklari sémardden kaginan ve
bununicin alternatifler arayan bir yagsam
bigimi ve felsefe olarak tanimlamaktadir.
Bunun yaninda diyetlerinde bazi hay-
vansal UrUnleri istisna olarak tuketen,
ornegin sdt ve st drtnlerini tlketen
veganlar (laktovejetaryen), balik ve su
Urunlerini tuketenler (peskovejetaryen)
ya da yumurta tiketenler (ovovejetaryen)
gibi bazi alt gruplar da vardir.

Saglik ve Vegan Beslenme
Bircok uluslararasi beslenme dernegi

vegan beslenme bigiminin uygun ola-
rak dlzenlendiginde bebeklik, yasllik
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ve gebelik dahil tum yas gruplar igin
yeterli olabilecegini belirtmislerdir. Bu-
nunla birlikte vegan beslenme saglik
acisindan hem bazi faydalar hem bazi
riskleri bir arada bulundurmaktadir. Ve-
gan bir diyetin saglk sonuglar Gzerin-
deki uzun vadeli etkilerini diger faktor-
lerden (6rnegin, dlzenli egzersiz, tdtln
ve alkol kullanimi) ayirmanin zorlugun-
dan dolayr aslinda saglik agisindan
kesin bir kaniya varmak zordur. Ancak
kirmizi et tUketiminin azalmasiyla bir-
likte hipertansiyon, kolesterol yUksek-
ligi gibi hastaliklar daha kolay kontrol
edilebilmekte ve koroner arter hastaligi
riski azalmaktadir. Vejetaryenlerde di-
yabet ve bazi kanser tlrlerinin azaldi-
gini bildiren yayinlar da vardir. Bununla
birlikte toplam &mur sUresine olumliu
etkisi net olarak goésterilememistir. Tabii
burada hayvansal UrUnler tUketmezken
ozellikle yuksek karbonhidratl, rafine
sekerli drdnler fazlaca tuketilirse ne
yazik ki obezite, metabolik sendrom ve
kardiyovaskuler hastaliklarla yine karsi-
lasilabilir.

Vejetaryenlerde vlcut icin yeterli pro-
tein alabilmek 6nemli bir konudur. Et
yemeyen ancak yumurta ve sut Grdn-
lerini  tUketenlerde protein ihtiyacini
karsilamak daha kolaydir. Veganlar
icin ise 6nemli sorunlardan biri esan-
siyel aminoasitleri sadece bitkisel kay-
naklardan karsilamaktir. Vegan diyette
ozellikle protein icerigi yUksek olan
bakliyatlar, soya Urdnleri, tahillar (ki-
noa, millet gibi), kuruyemisler (badem,
findik, ceviz, fistik, kaju fistigi gibi) ve

1999 yilinda Giresun Hamdi Bozbagd Anadolu Lisesinden, 2005 yilinda Hacettepe
Universitesi Tip Faktiltesinden mezun oldu. i¢ hastaliklar uzmanhigini 2011 yilinda
Ankara Universitesi Tip FakUltesinde, endokrinoloji ve metabolizma hastaliklari yan
dal egitimini Ankara Numune Egitim Arastirma Hastanesinde 2015 yilinda tamamladi.
2015-2018 yillarl arasinda Canakkale Devlet Hastanesinde endokrinoloji uzmani
olarak galisti. 2018’den bu yana Canakkale 18 Mart Universitesi Tip Fakdiltesi
Endokrinoloji ve Metabolizma Hastaliklari Bilim Dalinda ¢alismaktadir.

protein icerigi yuksek tohumlar (ay ge-
kirdegi, kabak cekirdegi, ¢ia tohumu
gibi) diyette ozellikle bulundurulmaldir.
Esansiyel aminoasitleri yeterince kargi-
layabilmek igin 6gunlerde bu Urdnlerin
cesitliligi artinimalidir.

Vejetaryen beslenmede bazi mineral
ve vitaminlerde eksiklikler gorulebilir.
Ancak bu eksiklikler uygulanan kisitli-
liklara gore kisiden kisiye farkliik gos-
terir. Ozellikle stt Grunlerini tiketme-
yenlerde vUcuttaki kalsiyum miktarinin
azalmasl osteoporoz ve kemik kingi
riskinde artisa sebep olabilir. Sut drdn-
leri disinda badem, incir, soya Urdnleri,
fasulye ve brokoli de kalsiyum igerigi
acisindan zengindir. Bu UrUnleri de ye-
terince tlketmeyenlerin disaridan kal-
siyum takviyesi kullanmasi gerekir.

Kalsiyumun bagirsaklardan emilmesi
igin D vitamini gereklidir. D vitamini ana
kaynaklarindan birisi gtnes olsa da ,
balik ve yumurtada da D vitamini bulu-
nur. Bu Urdnleri tiketmeyen vejetaryen-
lerde, 6zellikle yeterli gineslenme im-
kani da olmuyorsa D vitamini takviyesi
alinmalidir. B12 vitamini konusu olduk¢a
6nemlidir. Bu vitamin 6zellikle kan hic-
relerinin yapiminda ve sinir sisteminde
6nemli goérevler Ustlenir. B12 vitamini
sadece hayvansal kaynakl besinlerde
bulunmaktadir. Ette ve ¢zellikle karaci-
ger, bobrek, kalp gibi sakatat trtnlerin-
de énemli miktarda B12 vitamini vardir.
Veganlarda B12 vitamin eksikligine ol-
dukca sik rastlanir ve bu kisilerin mutla-
ka B12 takviyesi almasi gerekir.



insan viicudu icin en 6nemli demir
kaynaklarindan biri et ve hayvansal
ardnlerdir. Toplumumuzda zaten sik
karsilagilan demir eksikligine, 6zellikle
Ureme cagindaki vejetaryen kadinlar-
da rastlanmasi sasirtici olmayacaktir.
Veganlarda kargilagilan sorunlardan
biri de diyetteki omega-3 yag asidi-
nin daha dusuk, bitkisel kaynakli olan
omega-6 yag asitlerinin ise daha yUk-
sek oranda bulunmasidir. Omega-3
yag asitleri blylme gelisme dénemin-
de ve kardiyovaskuler hastaliklarin 6n-
lenmesi acgisindan olduk¢a &nemlidir.
Diyetteki omega-3 miktarini artirmak
icin keten tohumu, ceviz gibi besinleri
artirmanin faydasi olabilir. Aslinda Turk
mutfagl (nohutlu piring pilavi, merci-
mekli bulgur pilavi, ispanakli-patiicanli
gozleme, yaprak sarma, zeytinyaglilar,
ezogelin gorba vb.) vegan beslenme
icin besin degeri ve cesitliligi ylksek
birgok Urin bulundurmaktadir. Ancak
yine de 6zellikle vegan diyet ile besle-
nenlerin ek takviye ihtiyaclari agisindan
doktorlariyla konusmalari gerekir.

Cocuklarda Vegan Diyet
Uygulanabilir Mi?

Vegan yetigkinlerin sayisinin son yil-
larda artmasiyla birlikte, bu ailelerdeki
cocuklar igin diyet uygulamalar gun-
deme gelmeye basglamistir. Cocuklar
blylme asamasinda oldugu igin belirli
besinlere daha fazla ihtiyag duyarlar.
Cocuklarda da vegan diyet uygula-
nabilir ama gerekli besinlerde eksiklik
olmamasi igin dzellikle dikkat etmek
gerekir. Cocuklarin ve 6zellikle adet
gbrmeye baslayan kizlarin demir ihti-
yaglar olduk¢a yutksektir. Tam tahillar,
fasulye ve vyesil yaprakli sebzelerde
et kadar olmasa da demir bulunur. Bu
yiyecekleri meyve ve domates gibi
C vitamini iceren yiyeceklerle birlikte
yemek vicudun demiri emmesine yar-
dimci olabilir. Yine sat ve sut drinlerini
yeterince almayan cocuklarda kemik-
lerin gelisimi icin gerekli kalsiyumu kar-
silamak i¢in disaridan mutlaka takviye
kalsiyum kullanmak gereklidir.

Cocuklarda c¢inko da buydme, gelis-
me ve enfeksiyonlardan korunma agi-
sindan oldukga 6nemlidir. Cinkonun
onemli kaynaklari et ve st drunleridir.
Vejetaryen diyet alan ¢ocuklar bu ih-
tiyaci karsilamak igin tahillar, fasulye,
findik ve soya Urunlerinden faydala-
nabilirler. Ancak ¢ocuk ve genclerde
mutlaka beslenme ve takviye Onerileri

acisindan doktor gorusu almak gerekli-
dir. Bazen ergenlik déneminde 6zellikle
kiz cocuklar zayiflamak icin vejetaryen
diyet tercih edebilirler. Burada amag
kilo vermek oldugu igin bazen ciddi
besin eksiklikleri gorulebilir. Bu agidan
dikkatli olmak ve anoreksiya nevroza
ya da bulimia gibi yeme bozukluklarin-
dan stphe edilirse mutlaka bir doktorla
goérusmek gerekir.

Vegan anneler, bebeklerini de bu tip
bir diyet ile beslemek isteyebilirler. ilk 6
ay sUresince sadece anne sutl bebek
icin tim besin ihtiyaclarini tek basina
saglar. Ek besinlere geciste vegan di-
yet saglikl bir sekilde uygulanabilir
ama mutlaka ek takviye gereksinimleri
acisindan doktor fikri alinmalidir. Hazir
mamalar genellikle inek sutl veya kegi
sUtinden yapildid! icin vejetaryenler
icin uygundur. Yine veganlar igin soya
sttlnden yapilan hazir mamalar da
vardir. Bu hazir mamalar 6zellikle vi-
tamin ve mineral takviyeleri icerdikleri
icin evde hazrrlanan mamalara gére
daha uygun olabilirler.

Sonuc olarak vegan-vejetaryen bes-
lenme tUm yas gruplarinda saglikl bir
sekilde surdurdlebilir, hatta bazi kronik
hastaliklar acgisindan faydali olabilir.
Bununla birlikte vitamin B12 gibi énem-
li bazi maddelerin eksikligi de saglik

sorunlarina yol agabilir. Saglk agisin-
dan bakildiginda agirlikli olarak bitkisel
Urdnlerden beslenme yanina az miktar-
da hayvansal trdn eklenmesi makul bir
yaklasim olabilir.
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