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Oz

Vejetaryen diyetleri glinlimiizde gengler ve 6zellikle de kadinlar arasinda popiilerlik kazanmaktadir.
Bir¢ok vejetaryen i¢in diinya kaynaklaria ve ¢evreye duyarlilik, hayvanlar ile ilgili etik konular
ve saglik avantajlari ile bitki temelli diyet beslenme segenekleri tercihlerinde temel olusturmakta-
dir. Saglikli bir vejetaryen yasami i¢in vejetaryen diyetinin eksikliklerini bilerek saglikli beslenme
temelinde beslenme modelinin diizenlenmesi ¢ok dnemlidir. Vejetaryen diyetlerde diyet lif, folik
asit, C vitamini, E vitamini, magnezyum ve demir ile fitokimyasal i¢erik genellikle ytiksektir. Bu-
nunla birlikte daha az doymus yag, kolesterol, uzun zincirli n-3 (omega-3) yag asitleri, kalsiyum,
cinko, D ve B12 vitaminleri icerme egilimindedir. Genellikle diisiik kalorilidirler. Vejetaryenler
tipik olarak daha diisiik kardiyovaskiiler hastalik (CVD), obezite, tip 2 diyabet ve baz1 kanser ris-
kine sahiptirler. Vejetaryen bir diyet, koruyucu besinlerin ve fitokimyasallarin alimin1 arttirmak ve
cesitli kronik hastaliklarda yer alan diyet faktorlerinin alimini en aza indirmek i¢in yararl goriin-
mektedir. Bu ¢alismada vejetaryen diyeti beslenme prensipleri ¢cercevesinde degerlendirilmistir.

Anahtar Kelimeler: Beslenme, vejetaryen beslenme, saglikli beslenme

Vegetarian Model in Nutrition

Abstract
Among young people, particularly women, vegetarian diets are gaining popularity. The main con-
cerns are ethical issues related to animals, health benefits and plant-based dietary diet options for
many vegetarians who are sensitive to the environment and to the world’s depleting resources.
Regulating the nutrition model on the basis of a healthy diet, knowing the weaknesses of the
vegetarian diet, is very important for a healthy vegetarian life. In general, dietary fiber, folic acid,
vitamins C and E, magnesium and iron, and phytochemical content are high for vegetarian diets.
However, it is low-calorie and tends to be lower for saturated fat and cholesterol, long-chain n-3
(omega-3) fatty acids, calcium, zinc, vitamins D and B12. Vegetarians typically have a lower risk
of cardiovascular disease (CVD), obesity, type 2 diabetes and some cancer. In order to increase
the intake of protective nutrients and phytochemicals and minimize the intake of dietary factors
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involved in various chronic diseases, a vegetarian diet seems to be useful. The vegetarian diet was
analyzed within the framework of nutritional principles in this study.

Keywords: Nutrition, vegetarian nutrition, healthy nutrition

GIRIS

Son yillarda, tiiketici diyetlerinde bitkisel kay-
nakli Urtinlerin varligindaki artig giderek art-
maktadir. Fitokimyasal maddelerin (karoteno-
idler, flavonoidler, izoflavonlar, fitosteroller,
lignanlar vb.), hiicreleri koruyabilen antiok-
sidan ve antienflamatuar 6zelliklerinin kesfe-
dilmesi, bitkisel tiriinlerin 6zellikle meyve ve
sebzelerin tiilketimine olan ilgiyi arttirmistir.
Fitokimyasallar arasinda bir sinerjik etkinin
de biliniyor olmas ilgiyi daha da artirmistir
(Craig, 2009; Houghton, 2008; Patelakis vd.,
2019).

Bitkisel kaynakli tirlinlerin tiiketiminin yarar-
lar1 ve toplumumuzda hiikiim siiren kardiyo-
vaskiiler ve onkolojik hastaliklar, obezite ve
diyabet hastaliklarin 6nlenmesindeki rolleri
epidemiyologlar, beslenme uzmanlar1 ve di-
ger tiim saglik profesyonelleri tarafindan ka-
bul edilmistir. Kanitlar, bitkisel kokenli {iriin-
lerin diizenli tliketiminin Oneminin yani sira
bu iiriinlere dayanan bir diyetin insan sagligini
daha fazla korudugunu gostermektedir (Cou-
ceiro, Slywitch, Lenz, 2008; Craig, 2010;
Dinu, Abbate, Gensini, Casini, Sofi, 2017;
Karabudak, 2012; Meister, 1997; Ozcan ve
Baysal, 2016).

Bu ¢ercevede, iyi planlanmis vejetaryen bir
diyetin bir insanin tiim beslenme ihtiyaglarini
karsilayabildigi; hamilelik, emzirme, bebek-
lik, ergenlik ve yaglhilik dahil olmak tizere ya-
sam dongiisiiniin tim asamalarina uyarlanabi-
lecegi bilinmektedir. Vejetaryen gida kaliplari
ile ilgili artan bilgi talebinin yani sira saglik
icin potansiyel faydalar1 hakkinda artan kanit-
lar1 yansitan bilimsel ¢aligmalar giliniimiizde
giderek artmaktadir (Vatan ve Tiirkbas, 2018;
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Vegetarian Society, 2019; Patelakis vd., 2019;
Tuncay-Son ve Bulut, 2016).

Vejetaryen diyetlerine ilgi, saglik sorunlarinin
Otesine de gegmektedir. Vejetaryen beslenme
segenegine yol agan ana nedenlerden biri ¢ev-
resel sorunlar olmustur. Yemek se¢enekleri
doga iizerinde onemli etkilere neden olmak-
tadir. Bitki bazli diyetlerin hayvansal {iriinlere
gore daha az dogal kaynak kullandiklar1 ve
¢ok daha az ¢evresel hasarla iliskili olduklari
gercektir. Bu cevresel siirdiiriilebilirlik ag1-
sindan &nemlidir. Ornegin, eti taklit etmek
glinlimiizde bir trenddir. Bu trendin basari-
I1 olabilmesi ete benzer veya yakin igerik ve
duyusal 6zelliklere sahip bitkisel hammadde-
lerle iirtinlerin gelistirilmesine baglhdir. Yapi-
lan ¢alismalarda bitkisel et benzeri iiriinlerin
iiretiminde et liretimine gore %74 daha az su
kullaniminin gergeklesecegi ve %87 daha az
sera gazi emisyonu saliniminin olacagi vur-
gulanmistir (Karabudak, 2012; Key, Appleby,
Rosell, 2006; Phillips, 2005).

Son zamanlarda Birlesmis Milletler, 1980'ler-
de tanitilan ve tiiketici ve ¢evre i¢in saglikli
gida modellerinin gelistirilmesini 6neren bir
kavram olan “Siirdiiriilebilir Diyet” teriminin
gelistirilmesinde 1srar etmektedir. Bu nedenle,
sirdiiriilebilir diyetin ¢evresel etkisinin diistik
olacagi, boylece gelecek nesillerin yiiksek
gida ve saglik giivenligine katkida bulunacagi
belirtilmektedir. Siirdiirtilebilir bir diyet, bi-
yolojik cesitliligi ve eko-sistemleri korumali
ve bunlara saygi gostermelidir. Ayrica, kiiltii-
rel olarak kabul edilmeli, kolayca erisilebilir,
ekonomik olarak adil ve miimkiinse beslenme
acisindan  yeterli, giivenli ve saglikli
olmalidir. Dogal kaynaklar1 ve mevcut insan



kaynaklarimi optimize etmelidir. Diisiik su ve
karbon tiiketimine sahip gida iiretme ihtiyacini
g6z onilinde bulundurmanin yani sira gida bi-
yolojik ¢esitliligini ve ozellikle yerel ve gele-
neksel gida triinlerini tesvik etmelidir (Hou-
ghton, 2008; Karabudak, 2012; Sabaté, 2001;
Venderley ve Campbell, 2006).

Hayvansal kaynakli gidalarin azaltildig1 ve bii-
yiik miktarlarda sebzelerden olusan Akdeniz
kokenli diyetler, vejetaryen diyet konseptine
miilkemmel uyum saglamaktadir. Vejetaryen
diyetler, hayvan saglig1 ve refah1 ve hayvan
haklar ile ilgili konularda bir yasam modeli
olarak da kabul edilmektedir. Son yillarda bit-
kisel kokenli {irtinlerin daha fazla oldugu di-
yet modellerin yayiliminin arttigr goriilmek-
tedir. Gilinlimiizde kisi basina meyve-sebze
tiikketiminde Yunanistan 257 kg, Gliney Kore
249,8 kg, Tiirkiye 237,9 kg, Urdiin 215,5 kg
ve Cin 212,5 kg ile ilk bes sirada yer almakta-
dir (Ayaz, 2018; Couceiro vd., 2008; Phillips,
2005). Tiiketicilerin, vejetaryen diyetlere olan
ilgisinin yan1 sira saglikli gida alternatifleri-
ne olan talep de bir pazar nisinin biiyiimesini
tesvik etmektedir. Bugiin, her zamankinden
daha fazla vejetaryen segeneklerine erisile-
bilmektedir. Gida iiriinleri (sebze icecekleri
ve et alternatifleri), sebzeli gidalar (kahval-
tilik tahillar gibi) ve bitkisel kokenli gida
takviyelerinin kullanimiyla vejetaryenler igin
gida kullanimina yonelik pazar biiyiimektedir.
Pazar analizlerine gore bu tip iirlinler sadece
vejetaryen tarafindan degil ayn1 zamanda bu
secenekleri arayan diger tiiketiciler tarafindan
talep edilmektedir (Houghton, 2008; Karabu-
dak, 2012; Tungay-Son ve Bulut, 2016; Ven-
derley ve Campbell, 2006).

Vejetaryen Diyetinin Tarihgesi

Vejetaryen yemek diizeni klasik Yunanistan
zamanindan beri bilinmektedir. O zamandan
beri, bu tiir bir yeme secenegi dini gerekgeler-

AYDIN GASTRONOMY, 5 (1), 45-62, 2021

Zehra Dilistan SHIPMAN

le, saglik nedenleriyle (esasen hayvan eti veya
kan yerken insan saglig1 tizerindeki potansiyel
risklerden korkmaktan) ve 6zellikle insanlar
arasindaki iligskide felsefi nedenlerle belir-
lenmistir. Bu donemden yakin zamana kadar
vejetaryen yemek modeli secenegi, neredeyse
sadece bitki kdkenli iiriinler tiiketmenin avan-
tajlar lizerine et tliiketimine karsi olarak inga
edilmistir (Craig, 2009; Mason ve Mullins,
2016). Avrupa'daki vejetaryen yemeklerin en
{inlii onciilerinden biri, M.O. VI. Yiizyilda
mistik matematik¢ilerden olusan bir topluluk
kuran Samos'un Pisagorlartydi. Et tiiketimi ve
yoksunluk hakkinda yazan Plutarch, ahlaki
eserlerinde (Ethica veya Moralia) ve 6zellikle
De esu carnium (Et tiiketimi hakkinda) met-
ninde, hayvanlarin zeka ve hayal giiciine sa-
hip olduklar1 diisiincesine dayanan vejetaryen
yemek yaklasimini anlatmistir. Pisagor tara-
findan Onerilen yasaga olan ilgi daha sonra,
en azindan XIX. ylizyilin bagina kadar devam
eden bir ideal olan ruhun saflastirilmasini is-
teyen pagan Neoplatonist filozoflar tarafin-
dan yenilendi. Pisagor vejetaryenligi ve bazi
Yunan diisliniirlerin klasik antik dénemden
inancglarina iliskin bir ac¢iklama, ruhlarin go-
¢line veya ruhlarin metemikozuna inanma-
lartydi. Oliimden sonra ruh baska bir hay-
van tilirlinlin bedenine gegebilseydi, o zaman
yamyamlig1 6nlemenin tek yolu vejetaryenlik
olurdu diisiincesindeydi (Mason ve Mullins,
2016; Meister, 1997).

Orta ¢aglarda ve erken modern zamanlarda,
“vejetaryen” olmak, sapkinlik olarak kabul
edilen ruhlarin gogiine iliskin pagan inancina
sahip olmak anlamina gelmekteydi. Rone-
sans doneminde ve 6zellikle XVI. ylizyildan
itibaren hayvanlarin aciya duyarli oldugu ve
bu nedenle de ahlaki yaklasimi hak ettigi yo-
niinde goriisler ileri siiriilmeye baglamistir.
Luigi Cornaro, Erasmus, Thomas More gibi
diistintirler hayvanlarin refah1 ve hayvan is-
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tismarin1 kinama hakkinda yazilar yazmaislar-
dir. XVII. ylizyilda vejetaryen diyet lehindeki
hareketler dini, felsefi ve ahlaki yonlere da-
yali olarak gelismistir. Ingiltere Saltford’da
Rahip Cowherd (18. YY), Incil’i referans
gostererek et tiiketiminden kaginilmasini sa-
vunmustur. Cowherd'in fikirlerinin takipgileri
de et tiikketmeyen kisilerden olusuyordu. Cow-
herd 1809'da insanlarin “diinya bitene kadar
et yememesini” ve alkollii iceceklerden ka-
cinmalart gerektigi doktrini ilan etmistir. Bu
tarih modern vejetaryen hareketin baglangici
olarak kabul edilmektedir. Dénemin &nem-
li sairlerinden birisi olan Shelly 1812 yilin-
da vejetaryen olmus, vejetaryenlik iizerine
dort makale yazmistir (Sabaté, 2001; Silva
vd., 2015). Kilise cemaati iiyeleri bu hareketi
1817 yilinda ABD’ye tasimislardir. 1847 yi-
linda ise ABD’de Vejetaryen Cemiyeti kurul-
mustur. Bu dénemde hem Ingiltere'de hem de
ABD’de vejetaryen hareket yayilmaya basla-
mistir. Kahvaltilik tahil gevreginin mucidi ve
ayn1 zamanda etsiz bir yeme tarzin1 benimse-
mis olan John Harvey Kellogg bu hareketin
onemli isimlerinden birisi olmustur (Hough-
ton, 2008; Venderley ve Campbell, 20006).
XX. yiizyil, ahlaki ve dini sorularin yani sira,
vejetaryen gidalarin tiiketimi, ¢evre koruma
ve biyolojik cesitlilige, hayvan refahina ve te-
mel olarak bitki tiiketimiyle iligkili saglik so-
runlarma doniisen bir sdylemle gittikce daha
fazla iliskilendirilmeye basladigi doénemdir
(Mason ve Mullins, 2016; Silva vd., 2015).

Vejetaryen Diyet Kavrami ve
Siiflandirilmasi

"Vejetaryen diyeti" agirlikli olarak bitkisel
kokenli iirtinler kullanan bir gida tiikketim mo-
deline atfedilen terimdir. Et ve baliklar1 her
zaman hari¢ tutar ancak siit {iriinleri ve/veya
yumurtalarin dahil edilmesi, vejetaryen diyet-
lerde ana farklilagsma faktorlerinden biridir.
Tahillar, sebzeler, meyveler, baklagiller, yagh
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meyveler ve tohumlar, cesitli vejetaryen di-
yetlerinde yaygin olan gidalardir. Vejetaryen
yiyecekler su sekilde siniflandirilabilir (Cou-
ceiro vd., 2008; Karabudak, 2012; Leitzmann,
2014):

» Lakto-ovo vejetaryen (et ve baliklar1 harig
tutar, yumurta ve siit lirlinlerine izin verir)

* Lakto vejetaryen (et, balik ve yumurtay1 ha-
ri¢ tutar, siit lirtinlerine izin verir)

* Ovo vejetaryen (et, balik ve siit iirlinlerini
icermez, yumurtaya izin verir)

« Kat1 vejetaryen ve vegan (hayvansal kokenli
biitiin yiyeceklere izin vermez)

Kat1 vejetaryen ve vegan diyetlerinde, tim
hayvansal gidalar (et, balik, yumurta, siit
iriinleri, bal, balikk yumurtasi, bocekler, yu-
musakcalar, kabuklular ve bunlar igeren tiim
iiriinler) yer almazlar. Islenmis bazi iiriinler,
albiimin, hayvansal yag, boyar maddeler (kar-
min-E120 gibi), kazein ve gliserin gibi hay-
vansal kaynakli bilesenler ve katki maddeleri
icerebildiginden bunlarin bazilar1 vegan bir
diyet i¢in uygun olmayabilirler (Ayaz, 2018;
Craig, 2009; Phillips, 2005).

Belirli bir vejetaryen diyetin benimsenmesi
genellikle insanlar1 bu gida modelini izlemeye
yonlendiren saglik, hayvan sagligi, ¢evre, din,
manevi veya etik nedenler gibi farkli neden-
lerle iliskilidir. Ornegin, kat1 bir vejetaryen
gida modelini takip eden bir vegan, hayvan-
sal gida tiiketimini hari¢ tutmanin yani sira
hayvan orjinli giysi (post, deri, yiin, ipek vb.)
ve aksesuarlar1 (inciler, tiiyler, tiiyler, fildisi),
hayvanlarda test edilmis {iriinlerini (hijyen ve
makyaj triinleri) kullanmazlar; hayvanlarin
eglence yolu olarak kullanildig: aktivitelerden
(boga doviisleri, sirkler ve hayvanat bahgele-
ri) uzak dururlar (Karabudak, 2012; Meister,
1997; Leitzmann, 2014). Yari-vejetaryen-
ler (fleksitaryenler) diyetlerinde minimum



hayvansal gida olan bir beslenme modelini
benimsemiglerdir. Esnek ve vejetaryen keli-
melerinin birlestirilmesiyle isimlendirilen bu
modelde et, yumurta ve siit lirlinleri makro-
biyotik piramidin en iistiinde olup tiiketimleri
ara sira veya sadece bir gecis doneminde is-
tege bagli olmaktadir (Houghton, 2008; Phil-
lips, 2005).

Kiiresel olarak 2018 yilinda diinya niifusunun
%8-10 arasinda vejetaryen oldugu ve bununda
400 milyon kisi oldugu tahmin edilmektedir.
Ancak tahminler, sayilarmin her yil arttigini
gostermektedir (Leitzmann, 2014; Loma Lin-
da University, 2008; Ozcan ve Baysal, 2016).
Vejetaryen diyetinde faydalar/riskleri ile gida
modellerinin ¢esitliliginde insan kiiltiirlinde
onemli bir ozelliktir. Saglhikli bir diyet, her
bireyin bireysel ihtiyaglarini dikkate alan bir
diyet olup yeterli, dengeli, c¢esitlendirilmis
ve her duruma uyarlanmalidir (Ayaz, 2018;
Key vd., 2006; Leitzmann, 2014; Venderley
ve Campbell, 2006). Vejetaryen diyeti son
yillarda, toplumumuzda ¢ok yaygin olan has-
taliklarin onlenmesinde kapsamli bir sekilde
incelenmektedir. Epidemiyolojik c¢aligmalar,
vejetaryen diyetlerle onkolojik, obezitenin,
kardiyovaskiiler hastaliklarin, hiperlipide-
miler, hipertansiyon, diyabet hastalik preva-
lansinin azaltilmasina ve artmis uzun Omiir
tizerine etkili oldugunu gostermektedir. Bir
vejetaryen diyetin tiitlin ve alkol tiikketiminden
uzak, fiziksel aktivitesi olan saglikli bir yasam
tarzi ile iligkilendirilebileceginden bahsetmek
onemlidir. Bu nedenle hem gida hem de gida
dis1 yonlerinin saghga fayda sagladigint ve
vejetaryen yemek kaliplarii diger vejetaryen
olmayanlarla karsilastirirken karistirilabilece-
gini hatirlatmak 6nemlidir (Craig, 2009; Mar-
sh, Zeuschner, Saunders, Reid, 2009; Ozcan
ve Baysal, 2016).

Vejetaryen diyetiyle iliskili faydalar, hayvan-
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sal kokenli tiriinlerin daha az tiiketilmesi ve/
veya bitkisel kokenli iirlinlerin daha fazla tii-
ketilmesiyle hakli gosterilebilir. Bir yandan,
hayvansal menseli irilinlerin asir1 tliketimi,
cesitli kronik hastalik riskinin artmasiyla bag-
lantihidir. Ote yandan, hayvansal iiriinlerin
asir1 tiiketiminin neden oldugu zararlardan
uzaklagmak ve daha uzun 6dmiir beklentisi i¢in
meyve ve sebzeler, baklagiller, tam tahilli ve
yagli meyveler gibi gida {iriinleri, daha diistik
bir kronik risk ile iliskilendirilmistir (Hou-
ghton, 2008; Karabudak, 2012; Leitzmann,
2014; Meister, 1997; Phillips, 2005; Sabaté,
2001). Vejetaryen diyetinin benimsenmesi
daha iyi saglik anlamina gelmez. Yeterli gida
secenekleri ve saglikli bir yasam tarzi gerekli-
dir, ayni sey vejetaryen olmayan bir diyette de
goriilmektedir. Ornegin vejetaryen bir diyetin
bile yetersiz, dengesiz veya asir1 beslenme
modelinde olmasi ve diyetin asir1 tuz, seker
veya yag ile planlanmasi bireyin sagligina ¢ok
zararli olabilir. Yani, vejetaryen beslenmey-
le ilgili saglanan faydalar, izole edilmis bazi
gida maddelerinin 15181 altinda degil, birkag
bitki kaynakli {irliniin siirekli, ¢esitlendirilmis
ve sinerjik bir varligimin yani sira saglikli ya-
sam tarzi ile oldugu unutulmamalidir. Tam ve
dengeli olmak i¢in, vejetaryen yiyecekler asa-
gidaki gida gruplarini igerebilir (ChooseM-
yPlate, 2011; Clarys vd., 2014; Couceiro vd.,
2008; Karabudak, 2012; Loma Linda Univer-
sity, 2008; Mason ve Mullins, 2016):

1. Meyve ve sebzeler

2. St diriinleri (siit, yogurt, peynir, fer-
mente siitler, tereyagi)*

3. Baklagiller (fasulye, nohut, bezelye,
mercimek, bakla, soya)

4. Tahillar (piring, bugday, c¢avdar, yu-
laf, misir vs) ve tahil tiriinleri (ekmek,
tost, biskiivi, makarna, tahil gevregi) ile
yumrular (patates vb)

5. Yagh tohumlar: (findik, badem, kaju,
chia, keten tohumu, hashas, susam)
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6. Bitkisel yaglar (sivi veya kati)
7. Yumurta*
(*Vegan diyetine dahil degildir)

Vejetaryen Diyetinde Beslenme Yeterliligi
Iyi planlandig siirece, vejetaryen bir diyet bazi
hastaliklarin 6nlenmesi ve tedavisinde saglik
icin faydali olabilir. Yasam tarzlari, fiziksel
aktivite ve beslenme agisindan yeterli olmak
icin, diyette, makro ve mikro besinlerin yan1
sira biyoyararlaniminin enerji degerleri dikka-
te alinmalidir (Houghton, 2008; Metz ve Hof-
fmann, 2010; Ozcan ve Baysal, 2016). Bes-
lenme agisindan her yasam dongilisiiniin 6zel
ihtiyaclar gerektirdigini vurgulamak onemli-
dir. Hamilelik, emzirme, ¢ocukluk, ergenlik
ve yashlik farkli beslenme gereksinimlerine
sahiptir. Bir vejetaryen yemek diizeni, yas gru-
bundan bagimsiz olarak, vejetaryen olmayan
diyetle karsilastirildiginda artan bir enerji gir-
disi oldugu anlamina gelmez. Bununla birlik-
te, makro ve mikro besin ihtiyaglarini karsila-
yabilmek i¢in enerji ihtiyaglarinin saglanmasi
esastir. Giinde 2.000 kcal'dan daha az alan bir
yetiskin, bazi vitamin ve minerallerin 6nerilen
giinliik alimini elde etmede zorluk yasayacak-
tir. Vejetaryen diyetinde, yeterli enerji girdisi-
ne ulagmak veya hatta asmak kolaydir, ¢iinkii
yiiksek enerji yogunluguna sahip yiyecekleri,
yani yagli meyveler, tohumlar, bitkisel yaglar
ve digerlerini igerir (Cullum-Dugan, 2015;
Ongan ve Ersoy, 2011, Silva vd., 2015; Ven-
derley ve Campbell 2006).

Makro Besinler

Protein

Esansiyel amino asit icerigi yliksek gidalarin
biyolojik degeri yiiksektir. Bunlar arasinda
baz1 hayvansal kokenli gida maddeleri (et, ba-
lik, siit Giriinleri ve yumurta gibi) ve bitkisel
kokenli tirtinler (soya, kinoa ve amaranth gibi)
bulunur. Farkli bitkisel kaynakli gidalardaki
proteinler tiim esansiyel amino asitlerden olu-
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sur. Bununla birlikte, bir veya iki amino asi-
din miktar1 diisiik/sinirlayict olabilir. Tahillar,
(6zellikle bugday), lizin ve treonin icerigi ba-
kimindan zayiftir. Siilfiir amino asitleri (meti-
yonin, sistein) sebzelerde diisiik miktarda bu-
lunur. Vejetaryen diyetindeki bitkisel kdkenli
gidalar, yeterli protein ve dolayisiyla amino
asitlerin kolayca alimini saglamalidir (Clarys
vd., 2014; Couceiro vd., 2008; Houghton,
2008; Karabudak, 2012; Kaushik, Aggarwal,
Singh, Deswal, Kaushik, 2015; Phillips, 2005;
Silva vd., 2015). Tiiketilen gidanin protein
kalitesi ne kadar diisiik olursa, amino asit ge-
reksinimlerini karsilamak igin bireyin tiiketi-
mi daha fazla miktarda olacaktir (Clifford ve
Kozil, 2012; Cullum-Dugan, 2015; Karabu-
dak, 2012; Meister, 1997; Metz ve Hoffmann,
2010; Phillips, 2005). Diger taraftan esansiyel
aminoasitler, bagirsak mikrobiyotas: tarafin-
dan da sentezlenebilmektedir (Craig, 2009;
Houghton, 2008; Mason ve Mullins, 2016;
Metz ve Hoffmann, 2010; Ongan ve Ersoy
201).

Vejetaryen bir diyette yiyecegin protein sindi-
rilebilirligi genellikle vejetaryen olmayan bir
diyetteki yiyecege gore daha diistiktiir (%85'e
kars1 %95). Dar1, fasulye ve bazi kahvaltilik
tahillar %50-80 arasinda daha diisiik sindiri-
lebilirlige sahiptir. Baklagillerin 1slatilmasi,
soyulmasi ve ¢imlenmesi proteinlerin sindiri-
lebilirligini arttirmaktadir. Basingli bir kapla
pisirme (didiklii tencere), geleneksel yonte-
me kiyasla protein sindirilebilirligini artirma-
nin en etkili yoludur. Tahil ve baklagillerin
pisirilmesi iceriklerindeki fitatlar, tripsin inhi-
bitorleri gibi anti beslenme faktorlerin etkisini
diisiirmektedir. Gidalarin islenmesi sirasinda
meydana gelen Maillard ve lisinoalanin re-
aksiyonlarindan tiiretilen bilesikler de protein
sindirilebilirligine olumsuz etki yapmaktadir
(Karabudak, 2012; Marsh vd., 2009; Silva
vd., 2015).



Spesifik bir gida proteinin kalitesi, protein
sindirilebilirligi-diizeltilmis amino asit sko-
ru (PDCAAS) ile belirlenebilir. Hayvansal
kokenli proteilerin (yumurta ve siit dahil) ve
soya proteininin PDCAAS degeri 1’e (mak-
simum puan) yakin veya buna esittir. Ancak
diger bitkisel kaynakli proteinlerin skorlari
genellikle daha disiiktiir. Bununla birlikte,
bitkisel kaynakli proteinler yeterli enerji ve
protein ihtiyacin1 karsilamak i¢in yeterli ami-
no asit saglarlar. Yeterli miktarda ve cesitte
tahil ve baklagiller tiiketerek ete benzer se-
kilde protein kalitesi saglanabilir. Bu nedenle
tiikketimde (baklagiller ve tahillar arasinda) ge-
sitli gida maddelerinin karisimi tiim esansiyel
amino asitleri saglar. Bilimsel ¢alismalar ve-
jetaryen diyetinde protein eksikliginde bir risk
artis1 gostermemektedir. Bu yiizden farkli ve-
jetaryenler i¢in farkli protein Onerilerini des-
teklememektedir. Vejetaryen olmayanlarda
oldugu gibi, enerji ihtiyaci saglanamadiginda
veya kazanilan kaloriler esas olarak yiiksek
enerji yogunluklu gidalardan veya diistik be-
sin yogunluklu gidalardan geldiginde protein
eksikligi meydana gelebilir (Clarys vd., 2014;
Couceiro vd., 2008; Craig, 2009 ve 2010; Ka-
ushik vd., 2015).

Yag

Yag, yiiksek enerji yogunlugu nedeniyle orga-
nizmadaki depolama enerjisinin en biiyiik kis-
min1 temsil etmektedir (9 kcal/g). Yaglar hiic-
resel yapida onemli bilesenlerdir ve metabolik
acidan bakildiginda, lipozolen vitaminlerin
tastyicilart olan cesitli temel mekanizmala-
ra katilirlar. Lipidler bireyin giinliik toplam
enerji kazaniminin %30 ila %35'ine karsilik
gelmelidir. Lipidleri temel olarak trigliseritler,
fosfolipidler veya steroidler olarak almakta-
yiz. Saglikli bir diyet baglaminda, farkli gida
maddelerinden gelen yag alimi 6nemlidir.
Yaglarin organizmanin isleyisi i¢in faydal
etkileri bulunmaktadir. Onerilen dozlarda tii-
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ketildiginde ¢ok iyi tolere edilirler. Tiiketilen
yag tliriiniin yag asitleri, alinan yag miktarin-
dan daha 6nemlidir (Clarys vd., 2014; Hough-
ton, 2008; Sabaté, 2001; Silva vd., 2015). Ve-
jetaryen beslenme modeli vejetaryen olmayan
modelle karsilastirildiginda genellikle daha az
miktarda toplam yag ve doymus yag icermek-
tedir. Hayvansal kokenli iirtinlerin kisitlanma-
st nedeniyle doymus yag tiiketimi azalir. Tekli
doymamis yag asitleri tiikketimi benzer olup
coklu doymamis yag asitleri alimi1 artmakta-
dir (Craig, 2010; Cullum-Dugan, 2015; Marsh
vd., 2009).

Esansiyel yag asitleri

Coklu doymamis yag asitleri omega-3 ve
omega-6'y1 igerirler. Bunlar oksijen tasima,
enerji depolama, hiicresel zarin olusturul-
masi, hiicresel proliferasyonun ve bagisiklik
fonksiyonunun (iltihap dahil) diizenlenmesi
de dahil olmak {iizere iyi fizyolojik islevsellik
icin gereklidir. insanlar da dahil olmak iize-
re hayvanlar, omega-3 ve omega-6 yag asit-
lerini sentezleyemezler, bu ylizden esansiyel
yag asitleri olarak adlandirilirlar. Insan orga-
nizmasi alfa-linoleik asidi (ALA; 18: 3n-3)
eikosapentaenoik aside (EPA; 20: 5n-3) ve
a dokosaheksaenoik aside (DHA; 22: 6n- 3)
dondistiirtir. Linoleik asit (LA; 18: 2n-6) ise
aragidonik aside (AA; 20: 4n-6) doniistiirii-
liir. Yetersiz protein, vitamin ve mineral ali-
mi, trans yag asitleri, asir1 alkol ve kafeinin
tikketimi bu doniisiimleri yavaslatir. Bununla
birlikte asir1 linoleik asit alimi, ALA'nin EPA
ve DHA'ya doniisiimiinii sinirlayabilir Bu da
pro-enflamatuar eikosanoidlerin iiretimine ve
LDL (diisiik yogunluklu lipoproteinler) oksi-
dasyonunun artmasina katkida bulunur (Baro-
ni, Goggi, Sacco, Battino, 2018; Clifford ve
Kozil, 2012; Craig, 2009; Silva vd., 2015).

ALA tiiketimi vejetaryenler ile vejetaryen ol-
mayanlar arasinda benzer olmakla birlikte, LA
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tiiketimi vejetaryen popiilasyonda daha yiik-
sek olma egilimindedir. EPA ve DHA, lakto-o-
vo vejetaryen diyetlerinde siirlidir ve vegan
diyetlerinde neredeyse bulunmamaktadir. Bu-
nunla birlikte, EPA ve DHA’y1 igeren yosun/
mikroalglar, tohumlar, keten tohumu yaglari,
ciya (chia), kenevir, soya (ve soya yag1) gibi
bitkisel kaynaklar omega 3 ihtiyaclarimi kar-
silayabilir. Findik ALA kaynagidir. Ornegin
semizotunda ALA igerigi ¢ok yiiksektir (400
mg/100 g). Hamilelik veya emzirme gibi
baz1 durumlarda DHA ile giiclendirilmis gida
maddelerinin ve/veya takviyenin (mikroalg-
lerden) alinmasi onerilir (Craig, 2010; Hou-
ghton, 2008; Silva vd., 2015). Vejetaryenler
genellikle vejetaryen olmayanlara gore daha
diisitk EPA ve DHA miktarlar tiiketirler. Ve-
jetaryenlerin bu yag asitleri ile ilgili besinsel
eksiklikler veya diisiik tiikketiminden kaynak-
lanan olumsuz etkiler sunduguna dair bir kanit
yoktur. 2: 1 ila 4: 1 arasinda olmas1 gereken
yeterli bir omega 6: omega 3 orani saglamak
onemlidir. Bununla birlikte, baz1 vejetaryenler
azalmis bir omega-3 tiikketimi gosterdiginden,
bu oran gegerli degildir. Keten tohumu ve yagi
gibi yiyecekler, oranin yaklasik 1: 5 oldugu
g6z Ontine alindiginda, daha iyi bir n-6: n-3
dengesine katkida bulunur. Vejetaryen diyet-
leri izleyenler, tekli doymamis yag tiiketimini
(zeytinyag1 gibi) izlemeli ve iglenmis gidada
bulunan hidrojenlenmis ve trans yag tiiketi-
minden kaginmalidir (Craig, 2010; Ongan ve
Ersoy, 2011; Phillips, 2005; Silva vd., 2015).

Karbonhidratlar
Vejetaryen bireylerde artan karbonhidrat
ihtiyact  bulunmamaktadir.  Vejetaryenler

genellikle vejetaryen olmayanlara benzer
karbonhidrat miktarlar tiiketirler. Daha yiik-
sek meyve, sebze ve baklagil tiiketimi goz
Online alindiginda, vejetaryenler genellikle
vejetaryen olmayanlara gore daha fazla
miktarda lif tliketirler (Clarys vd., 2014; Cul-
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lum-Dugan, 2015; Karabudak, 2012; Marsh
vd., 2009; Metz ve Hoffmann, 2010).

Mikro besinler (Vitaminler ve Mineraller)
B12 Vitamini

B12 Vitamini (kobalamin), DNA (deoksi-
riboniikleik asit) sentezi ve sinir hiicrele-
rindeki miyelinin biitiinliigiiniin korunmasi
icin gerekli bir vitamindir. B12 vitamini
mikroorganizmalar, bakteriler, —mantarlar
ve algler tarafindan sentezlenir. Bitkiler ve
hayvanlar onu sentezleme yetenegine sahip
degildir. Hayvanlar bunu gida alimi veya ba-
girsak mikrobiyotasinin iiretimi yoluyla elde
eder. Bitki kokenli iirlinler nadiren bu vitamini
icerir (Craig, 2010; Houghton, 2008; Sabaté,
2001; Silva vd., 2015). Viicut rezervlerinin
yaklagik %0,1 ila 0,2'sine (2500 pg) karsilik
gelen, giinde yaklasik 1 ug kobalaminin safra
yoluyla atildig1 tahmin edilmektedir. Safraya
atilan B12 vitamininin yaklasik %65 ila 75",
son derece verimli bir enterohepatik dolasim
mekanizmasinin bir sonucu olarak yeniden
emilir. Bununla birlikte, bu vitaminin kay-
naklarini igermeyen bir diyetin baglamasindan
iki ila bes yil sonra eksiklik semptomlarinin
ortaya ¢ikabilecegi bilinmektedir. B12 vita-
mini eksikligi megaloblastik anemi, azalan
hiicresel boliinme ve demans dahil ndrolojik
degisikliklere neden olabilmektedir (Clifford
ve Kozil, 2012; Craig, 2010; Cullum-Dugan,
2015; Silva vd., 2015).

Vejetaryen beslenme modeli genellikle B12
vitamini eksikliginin neden oldugu anemiyi
maskeleyebilen folik asit agisindan zengindir.
Bu durum sadece parestezi, periferik duyar-
lilig1 azaltma, yiirtime zorlugu gibi norolojik
semptomlarin ortaya ¢ikmasiyla kendini gos-
terir. Konsantrasyon kaybina neden olur ve
bu semptomlar geri dondiiriilemez olabilir.
Holotranskobalamin II, metilmalonik asit (se-
rum ve idrar) ve homosistein serum seviyele-



rindeki degisiklikler gibi hematolojik gdster-
geler daha sonra ortaya ¢ikma egilimindedir.
Gerektiginde erken bilingli miidahaleye izin
vermek icin bu belirteclerin belirlenmesi i¢in
diizenli takip edilmelidir. Homosistein seviye-
leri, vejetaryenler i¢in nadir olmasina ragmen,
folat ve B6 vitamini eksikliginden dolay1 ytik-
sek olabilir (Kaushik vd., 2015; Marsh vd.,
2009; Metz ve Hoffmann, 2010). Vejetaryen
popiilasyonu, bu vitaminin tiikketiminin genel-
likle diistik oldugu ve aktif formunun sadece
hayvansal kokenli ve takviye edilmis gida-
larda bulundugu i¢in B12 vitamini eksikligi
riski altinda olabilir. Lakto-ovo vejetaryen ye-
mek modeli, bu vitamin kapsamli yumurta ve
stit iiriinlerini saglayabilir. Bununla birlikte,
buna ragmen, alimi yeterli olmayabilir. Vegan
niifusu, diyetlerinde dogal olarak bu vitaminin
onemli bir kaynagina sahip olmayacaktir. Bu
nedenle eksikligi onlemek i¢in takviye edilmis
gida ve / veya takviyelerinin alinmasi gereke-
cektir. Yagllar, mide asiditesinin azalmasi ve
sonug olarak emilimini azaltan proteazlar ne-
deniyle B12 vitamini takviyesinden de yarar-
lanabilirler. Ayrica ¢ocuklar, hamile kadinlar
ve bebekler ile kronik olarak proton pompasi
inhibitorleri alan kisiler i¢in de B12 takviyesi
onerilir (Couceiro vd., 2008; Houghton, 2008;
Ongan ve Ersoy, 2011).

Algler bazen B12 vitamini ac¢isindan zengin
gida alternatifleri olarak gdsterilirler. Bununla
birlikte, bu vitaminin inaktif analoglar1 vardir
ve emilimine gercekten miidahale edebildik-
leri i¢in B12 vitamini kaynaklar1 olarak kulla-
nilmamalidirlar. “B12 vitamini a¢isindan zen-
gin” gidalarin ¢ogunda, bu vitaminin %S5 ila
%30'u diisliik biyoyararlanim analoglar1 sek-
linde bulunur ve bazi durumlarda tamamen
aktif olmayan formdadirlar. Bu nedenle, B12
icin gida kaynaklarin1 ve takviyelerini secer-
ken dikkat edilmesi gereklidir (Craig, 2009;
Metz ve Hoffmann, 2010; Phillips, 2005; Sil-
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va vd., 2015). Bu vitaminle ilgili ihtiyaglar
karsilamak icin vejetaryen diyette her biri 1,5
ila 2,5 mikrogram B12 saglayan iki porsiyon
takviye edilmis gida maddesi tiikketmek, giin-
de 5 ila 10 mikrogram B12 ile takviye almak,
haftada ti¢ kez 1.000 mikrogram B12 vitamini
takviyesi veya haftada bir kez 2.000 mikrog-
ram almak gerekmektedir. Bir seferde sadece
az miktarda B12 vitamini emildigi géz oniine
alindiginda, bazilar1 biiyiik miktarlarda almak
yerine boliinmiis kiigiik dozlarda B12 vitami-
ni (daha yiiksek frekans) almanin tercih edil-
digini diistinmektedir. B12 vitamini takviyesi-
nin amaci1 sadece eksiklik tedavisine degil, her
seyden Once viicut rezervlerinin korunmasina
yonelik olmalidir (Baroni vd., 2018; Clarys
vd., 2014; Houghton, 2008; Silva vd., 2015;
Venderley ve Campbell, 2006).

D Vitamini

D vitamini, glinese maruz kalma, diyet ve/
veya gida takviyelerinden elde edilen lipozo-
len bir vitamindir. Baz1 gida maddeleri dogal
olarak veya takviye yoluyla D vitamini icere-
bilir. D2 vitamini (ergokalsiferol), maya er-
gosteroliiniin ultraviyole 1sinlamasi ve lanolin
7-dehidrokolesteroliin ultraviyole 1ginlamasi
yoluyla D3 vitamini ile iiretilir. D2 vitamini,
25-hidroksivitamin D serum seviyelerinin
korunmasinda etkilidir. D vitamini dogrudan
kemik mineral yogunlugu ile iliskilidir. Kalsi-
yum (%30 ila 40) ve fosforun (yaklasik %80)
bagirsak emilimini arttirir. Fosfor-kalsiyum
metabolizmasindaki klasik islevinin yani sira,
D vitamini kas, bagisiklik ve kardiyovaskiiler
sistemleri diizenler. iskelet kaslari, perfor-
manst i¢in gerekli olan D vitamini reseptorii-
ne sahiptir ve bu vitamindeki eksiklik agriya
ve kas zayifligina neden olabilir. Ayrica beyin,
prostat, meme ve kolonun yani sira bagisiklik
hiicreleri de bu vitaminin reseptorlerine sahip-
tir ve D vitamininin aktif formu olan 1,25-di-
hidroksivitamin D'ye yanit verir. Dogrudan
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veya dolayli olarak, 1,25-dihidroksivitamin
D, hiicresel proliferasyon regiilasyonundan,
farklilasmasindan, apoptozdan ve anjiyoge-
nezden sorumlu genler dahil olmak {iizere
200'den fazla geni kontrol eder (Craig, 2009;
Cullum-Dugan, 2015; Meister, 1997; Silva
vd., 2015).

D vitamini eksikligine yol agan ¢esitli nedenler
vardir. Teshis edilmemis D vitamini eksikligi
yaygindir. 25-hidroksivitamin D serum dozu-
nun belirlenmesi, vitamin durumunun iyi bir
gostergesidir (Clifford ve Kozil, 2012; Hou-
ghton, 2008; Marsh vd., 2009; Venderley ve
Campbell, 2006). Bazi durumlarda, D vitamini
endojen olarak yeterli miktarlarda sentezlene-
bilir. Kollarin ve bacaklarin giinese maruz kal-
mas1 (UVB radyasyonu) sabah saat 10:00 ile
15:00 arasinda haftada iki kez (Bahar ve Yaz)
5 ila 30 dakika boyunca ihtiyaclar1 karsilamak
icin yeterli olabilir. Bununla birlikte, iiretilen
miktar glinese maruz kalma stiresi, maruz ka-
lan cilt yiizeyi, giiniin saati, y1lin mevsimi, ye-
rin enlemi, pigmentasyon, atmosferik kirlilik,
giines perdesi kullanimi ve bireyin yas1 (der-
mik sentez nedeniyle) D vitamini reseptorleri-
nin azalmasi vitaminin sentezine etki eder. Bu
faktorler toplulugu, sonbahar ve kis aylarinda
bu vitaminin sentez kapasitesini potansiyel
olarak yetersiz kilmaktadir (Key vd., 2006;
Marsh vd., 2009; Metz ve Hoffmann, 2010;
Ongan ve Ersoy 2011). Genellikle ne veje-
taryenler ne de vejetaryen olmayanlar yeter-
li D vitamini alimi yapilamaz. Bu nedenle,
ozellikle kisin, D vitamini takviyesi veya bu
vitaminle takviye edilmis gida maddelerinin
tiikketimi Onerilmektedir Bazi arastirmalara
gore hem vejetaryenler hem de vejetaryen
olmayanlar i¢in giinde 5 ila 10 mikrogram D
vitamini takviyesi giivenli ve yeterlidir. D3
vitamini takviyeleri genellikle hayvansal ko-
kenlidir. Bununla birlikte, son zamanlarda ult-
raviyole radyasyona maruz kalan likenler ve
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mantarlar yoluyla tiretilen yeni kolekalsiferol
takviyeleri olmustur. D2 vitamini takviyeleri
bitki kokenlidir (Dinu vd., 2017; Houghton,
2008; Silva vd., 2015).

A Vitamini

A vitamini terimi, gdrme, biiylime, hiicresel
farklilagsma ve proliferasyon, lireme ve bagi-
siklik sistemi biitiinliigii i¢in gerekli olan bir
grup bilesigi (retinol, retinaldehit ve retinoik
asit) kapsamaktadir. Retinol formundaki A
vitamini, provitamindir. A vitamini gereksi-
nimi i¢in, vejetaryen bireyler meyve ve yesil,
turuncu ve sar1 sebzeler gibi A vitamini ice-
rigi (betakaroten) bakimindan zengin gidalari
tilketmelidir. Vejetaryen diyetinde karoteno-
idler gibi retinol esdegerlerinin tiiketimi artar.
Bununla birlikte karotanoidler yagda ¢oziiniir
olduklarindan dolay1 ¢ok diisiik yag seviyesi-
ne sahip diyetlerdeki emilimi zayif olacaktir.
(Baroni vd., 2018; Couceiro vd., 2008; Cra-
ig, 2009; Kaushik vd., 2015; Silva vd., 2015).
Vejetaryenlerde E vitamini, K vitamini, C vi-
tamini, folat, riboflavin ve tiamin alim1 genel-
likle yeterlidir (Clarys vd., 2014; Karabudak,
2012; Key vd., 2006; Meister, 1997; Phillips,
2005).

Demir

Demir, diger fonksiyonlarin yani sira mito-
kondriyal diizeyde elektron tagima zincirinde
hemoglobin ve miyoglobin olusumuna kati-
lan, saglik i¢in 6nemli bir mineraldir. Demir
ihtiyacinin biiyiik bir kismi kandaki demir
dongiisii ile saglanir. Demir rezervleri, fazla-
ligin1 disar1 atma kapasitemiz sinirli oldugu
icin bagirsak emilimi ile diizenlenir. Demir ih-
tiyac1 karsilanmadiginda, bu mineral rezervle-
ri azalmaya bagslar. Rezervler bittiginde serum
demir seviyeleri diiser ve hemoglobin iiretimi
azalir. Bu da demir eksikliginden kaynaklanan
anemiye neden olur. Diisiik demir seviyeleri-
nin bir bagka gostergesi de transferrin sevi-



yelerinin artmasidir (Craig, 2009; Kaushik
vd., 2015; Metz ve Hoffmann, 2010). Diinya
Saglik Orgiitii'ne gore vejetaryen ve vejetar-
yen olmayan niifus dahil demir eksikligi, diin-
yadaki en yaygin beslenme eksikligidir. Kii-
resel niifusun, 6zellikle kadin ve c¢ocuklarin
yaklagik %25'ini etkilemektedir. Daha faz-
la risk altinda olanlar1 ise ¢ok kisitlayict bir
vejetaryen diyetin takipgileridir. Genel olarak,
vejetaryenler i¢in demir tiikketimi, vejetaryen
olmayanlara kiyasla benzer veya daha ytiksek
goriinmektedir. Vejetaryen yetigkinler vejetar-
yen olmayanlardan daha diisiik demir rezervi-
ne sahip olsa da serum ferritin (demir rezerv
proteini) seviyeleri normal parametrelerdedir
(Couceiro vd., 2008; Craig, 2010; Silva vd,
2015). Gidalarda bulunan demir hem HEM
hem de HEM olmayan tipte olabilir. Hayvan-
sal kokenli iirlinlerde, mevcut demirin %40"
HEM tipi ve %60'1t HEM olmayan tipte iken
bitkisel kaynakli gidalar sadece HEM olma-
yan demir i¢erir. HEM demir, gastrointestinal
kanalda %15-35 oraninda emilirken, HEM
olmayan demir %2-20 arasinda daha diisiik
emilim gosterir. Bu diigiik biyoyararlanim ne-
deniyle vejetaryen popiilasyonunda demirin
onerilen gilinliik alim miktar1 %80 oraninda
artmaktadir (Cullum-Dugan, 2015; Hough-
ton, 2008; Key vd., 2006; Meister, 1997; Phil-
lips, 2005).

HEM icermeyen demirin emilimi esas olarak
rezervler tarafindan belirlenir. Diisiik demir
rezervi olan veya hamilelerde oldugu gibi ge-
reksinimleri artan bireyler fizyolojik bir adap-
tasyona sahip olup demir emilimlerini artira-
cak; HEM-olmayan demiri neredeyse HEM
demir olarak emilecektir (Clifford ve Kozil,
2012; Craig, 2009; Dinu vd., 2017; Hough-
ton, 2008; Sabaté, 2001). Baklagiller, takvi-
ye edilmis kahvaltilik tahillar, tam tahil, tofu,
koyu yesil sebzeler, tohumlar, yagli meyveler
ve tempeh demir agisindan zengindir. Lak-
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to-ovo i¢in vejetaryen modelde, yumurta bas-
lica demir kaynagidir. HEM olmayan demirin
biyoyararlanimi, emilimini artirabilen veya
azaltabilen birka¢ diyet bileseninden etkile-
nir. Bu durumda inhibe edici ve giiclendirici
faktorler, ¢ok cesitli gida maddelerinin dahil
oldugu diyetlerde birbirini etkisiz hale geti-
rebilir (Couceiro vd., 2008; Marsh vd., 2009;
Metz ve Hoffmann, 2010; Ongan ve Ersoy,
2011; Venderley ve Campbell, 2006). Mide
asiditesinin azalmasi ve artmis enflamatu-
ar durumlar HEM emilimini yavaslatir. Cay,
kahve, baz1 baharatlar (safran, biber) ve ka-
kaoda bulunan fitat ve polifenoller (tanenler
ve katesinler) de demin emilimini azaltilabi-
lirler. Demir emiliminde oksalik asidin inhi-
be edici etkisinin marjinal oldugu diisiiniil-
mektedir. Kalsiyum da demir emiliminin bir
inhibitorii olarak kabul edilmektedir. Diisiik
lizin tiiketimi (6zellikle baklagillerde bulunan
esansiyel bir amino asit) diisiik demir emili-
mi ile iligskilendirilmistir (Baroni vd., 2018;
Clarys vd., 2014; Karabudak, 2012; Key vd.,
2006; Marsh vd., 2009; Sabaté, 2001).

C vitamini, demir emiliminde en 6nemli ko-
laylastirict faktordiir. Ciinki demir, demirin
(Fe*") en iyi emilen forma (Fe*") donistiiriil-
mesini tegvik eder. Yaklagik 75 mg C vitamini
HEM olmayan demir emilimini 3-4 kat artti-
rir. Ayrica organik asitler, fruktooligosakka-
ritler, A vitamini ve betakaroten HEM olma-
yan demir emilimini uyarir (Houghton, 2008;
Kaushik vd., 2015; Key vd., 2006; Silva vd.,
2015).

Baklagiller, tahil ve tohumlarin 1slatilmas ve
¢imlendirilmesi fitat igerigini azaltir ve dola-
yastyla demir emilimine olan olumsuz etkisini
azaltir. Fermente gidalar (lahana tursusu gibi),
soya sosu ve tam tahilli ekmek demir emilimi-
ni arttirir. Gidalarda asitligi yliksek maddeleri
(turunggiller veya sirke) eklemek de fitat azal-
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masint destekler (Craig, 2010; Cullum-Du-
gan, 2015; Houghton, 2008; Key vd., 2006;
Venderley ve Campbell, 2006). Vejetaryenler
veya vejetaryen olmayanlarda demir eksikli-
gi, sadece gida yoluyla diizeltilemez. Demir
eksikligi, uzun stire ila¢ kullanimi ile tedavi
edilmelidir.

Cinko

Cinko, biliyiime ve tat keskinliginin algilan-
masi i¢in gereklidir. Bu mineral, katalizleme,
yapisal ve diizenleyici fonksiyonlar da dahil
olmak iizere metabolik fonksiyonlar icin ge-
reklidir ve bagisiklik sisteminde 6nemli bir rol
oynar. Cinko, hayvansal ve bitkisel kokenli
gida maddelerinde yaygin olarak bulunabilir,
ancak bitki kaynakli gida maddelerinden
cinko emilimi daha diisiiktiir. Vejetaryen nii-
fus genellikle vejetaryen olmayanlardan daha
az ¢inko tiiketirler. Bununla birlikte, plazma
diizeyleri iki grup arasinda farkli degildir, bu
da adaptasyon mekanizmalarinin varhigin dii-
stindiirmektedir. Bu optimizasyon mekaniz-
malar1 hem kayiplar1 azaltarak hem de emilim
etkinligini artirarak ¢inko seviyelerini yeterli
tutmaktadir. Diistik ¢inko miktarlarimi tiiket-
se bile vejetaryenler yeterli serum seviyeleri
gosterirler (Clifford ve Kozil, 2012; Metz ve
Hoffmann, 2010; Silva vd., 2015). Literatiir-
de bat1 vejetaryen popiilasyonunda ¢inko ek-
sikligi ile ilgili klinik kanit yoktur. Bununla
birlikte, veganlarda, hamile kadinlarda, be-
beklerde ve ergenlerde, takviye edilmis gida
maddelerinin tiiketimi tavsiye edilmektedir.
Cinko biyoyararlanimi, bitkisel kokenli gida
maddelerinde fitat varlig1 nedeniyle tehlike-
ye girer ve bu nedenle vejetaryenlerde ¢inko
ithtiyact %50 artmaktadir. Bir zamanlar ¢inko
emiliminin inhibitdrleri olarak kabul edilen
lif ve kalsiyum su anda zararsiz olarak kabul
edilmektedir. Cinko, tahillarin “dis tabaka-
sinda” bulundugundan, bu minerallerin daha
yliksek seviyeleri tam tahil {iriinlerinde bu-
lunur, ancak daha yiiksek fitat seviyeleri de
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burada bulunmaktadir. Diigiik lizin tiiketimi
(6zellikle baklagillerde bulunan esansiyel bir
amino asit) ¢inko emilimini engelleyebilir
(Couceiro vd., 2008; Craig, 2010; Kaushik
vd., 2015; Marsh vd., 2009). Buna karsilik kii-
kiirtlii amino asitler (tohumlarda, yagl mey-
velerde, tahillarda ve sebzelerde bulunur) ve
organik asitler (turunggillerde bulunan sitrik
asit, elmalarda malik asit, eksi siitte laktik asit
ve lizlimlerde tartarik asit) ¢cinkoya baglanir ve
emilimini arttirir (Metz ve Hoffmann, 2010).
Vejetaryen beslenme modelinde ekmek, tahil-
lar, baklagiller, yagli meyveler ve tohumlar,
lakto-ovo vejetaryen beslenme modelinde yu-
murta ve siit iiriinleri ¢inko gida kaynaklaridir
(Clarys vd., 2014; Dinu vd., 2017).

Kalsiyum
Kalsiyum, kemiklerin ve diglerin saglikl kal-

masi i¢in degil, ayn1 zamanda normal sinir ve
kas fonksiyonlarinin yerine getirilmesi, kanin
pihtilagsmasi gibi viicutta birgok fizyolojik ve
biyokimyasal islevde goérev alan 6nemli bir
mineraldir. Lakto-ovo vejetaryenlerdeki kal-
siyum alimi, vejetaryenlerde gozlenenden
daha yiiksek olma egilimindedir. Vegan diyet
modelini takip edenler biraz daha diisiik bir
alim gosterirler. Bu nedenle bdyle kisilerin
diyetlerinde kalsiyum agisindan zengin yiye-
ceklere yer vermeleri gerekmektedir (Clifford
ve Kozil, 2012; Craig, 2009; Key vd., 2006;
Silva vd., 2015). Bazi ¢alismalar, vejetaryen-
lerin adaptasyon mekanizmalari nedeniyle
vejetaryen olmayanlardan daha fazla miktar-
da kalsiyum emebilecegini ve tutabildigini ve
vejetaryen olmayanlara benzer kemik mineral
yogunlugu sunduklarini gostermektedir. Ya-
sam tarzi, sigara icme aligkanliklari, kilo ve
genetik faktorler gibi faktorler, kemik mine-
ral yogunlugunda, alinan kalsiyum miktarin-
dan ve kaynagindan (hayvan veya bitki) daha
onemli bir rol oynamaktadir (Couceiro vd.,
2008).



Asirt protein alimi olan bir diyet, artan glo-
meriiler filtrasyon hizi ve bobrekler tarafindan
kalsiyum emiliminin azalmasina, dolayisiyla
bu mineralin idrar atiliminda bir artisa ne-
den olmaktadir. Ote yandan, yetersiz protein
tiiketimi de zararlidir. Asir1 sodyum tiikketimi
olumsuz olup idrarda kalsiyum atilimini art-
tirir. Tiiketilen her gram sodyum i¢in idrarda
ilave olarak 25 mg kalsiyum kayb1 olmaktadir
(Clarys vd., 2014; Couceiro vd., 2008; Craig,
2009).

Lakto-ovo vejetaryen diyeti siit, peynir ve
yogurt gibi mitkemmel kalsiyum kaynaklar
icermektedir. Vegan bir beslenme modeli izle-
yenler bitkisel kaynakli gida tirtinleri ile gerek-
li kalsiyumu elde edebilirler. Koyu yesil seb-
zeler, baklagiller, tohumlar ve yagli meyveler
gibi gidalar ve tofu gibi gliglendirilmis gida
iriinleri, soya, yulaf, badem veya piringten
elde edilen sebze igecekleri ve kahvaltilik ta-
hillar kalsiyum kaynagidir. Pancar yapraklart,
1spanak, pazi ve amaranth gibi gidalar, oksalat
icerigi nedeniyle daha az biyoyararlanimda
kalsiyum igerir. Fitatlar ve oksalatlar icerme-
sine ragmen, soya kalsiyumun iyi biyoyararla-
nimini korumaktadir. Daha az tuz kullanmak
idrardaki kalsiyum kayiplarini azaltmaktadir.
D vitamini seviyesinin yeterli tutulmasi ve
kafein tiiketiminin siirlandirilmasi, kalsiyum
seviyelerinin siirdiiriilmesi a¢isindan yararl
ozelliklerdir (Cullum-Dugan, 2015; Dinu vd.,
2017; Silva vd., 2015).

Ivot

Iyot, tiroid hormonlarinin dogru sentezi ve
dogru tiroid fonksiyonu i¢in gerekli eser mi-
neraldir. Bazal metabolizma hizi ve viicut
1s1s1  regiilasyonundan sorumludur. Organ
(6zellikle beyin) gelisimi ve biiylimesinde
beyinde onemli bir rol oynamaktadir. Gebe-
lik doneminde fetiisiin gelisiminde oynadigi
rol géz Oniine alindiginda bu mineralin dii-
zeyi Ozellikle 6nemlidir (Houghton, 2008;
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Key vd., 2006; Meister, 1997). Bitkilerdeki
iyot icerigi degiskendir. Ancak, konsantras-
yonu yetistigi topraga bagl oldugu i¢in sahil
bolgelerinde yetistirilenlerde daha yiiksektir.
Takviye edilmis gidalar1 veya takviyeleri tii-
ketmeyen bir vejetaryen beslenme modelini
takip edenlerde, mikrobesin tiiketimi yetersiz
olabilir. Uygun iyot alimina katkida bulunmak
icin, vejetaryen diyet uygulayanlar, bu mikro
bilesence zengin/takviye edilmis gidalari ice-
ren bir diyete sahip olmalidir. Iyotlu tuz veya
takviyeler diizenli olarak kullanilmali ve 6ne-
rilen iyot dozlarin1 agsmamaya dikkat edilmeli-
dir. Yosunlardaki iyot miktarinin degiskenligi
g0z Oniine alindiginda tiiketimi haftada 3 ila 4
kereden fazla olmamalidir (Craig, 2009; Mar-
sh vd., 2009; Silva vd., 2015; Venderley ve
Campbell, 2006).

Selenyum
Selenoproteinlerin ¢alismast icin selenyum

gereklidir. Bu mikrobesin, hiicresel zarlari
serbest radikallerin etkisinden kaynaklanan
hasarlardan koruyan glutatyon peroksidaz en-
ziminin bir bilesenidir. Ayrica tiroid hormon-
larinin etkisini diizenlerler. Bir vejetaryen di-
yet diizeni i¢in yeterli olan ana selenyum gida
kaynaklar1 findik, fistik, tohumlar, yumurta,
pekmez, mantar, tahillar ve tiirevleridir. Ve-
jetaryen niifus genellikle daha az selenyum
miktart tiikketir (Clarys vd., 2014; Couceiro
vd., 2008; Kaushik vd., 2015; Silva vd., 2015).

Potasyum
Potasyum birgok gidada vardir. Ozellikle

meyve ve sebzelerde bol miktarda bulunur.
Kemikte daha yiiksek kalsiyum retansiyonu,
kan basincinin diizenlenmesi ve bununla il-
gili olarak kardiyovaskiiler hastalik riskinin
azaltilmasi gibi hayati 6neme sahip islevleri
vardir. Vejetaryen diyeti vejetaryen olmayan-
lara gore daha fazla potasyum saglamaktadir
(Craig, 2010; Cullum-Dugan, 2015).
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Magnezyum
Magnezyum, enzimatik aktivasyon ve kemik

homeostazi dahil olmak iizere organizmada
cesitli fonksiyonlarda dnemli bir rol oynar. Ve-
jetaryen diyeti genellikle vejetaryen olmayan-
lardan daha fazla magnezyum igermektedir.
Tahillarin dis tabakasinda bol miktarda bulun-
maktadir. Vejetaryen diyeti genellikle veje-
taryen olmayanlardan daha fazla magnezyum
icermektedir. Tahillarin dis tabakasinda bol
miktarda bulunmaktadir. Bununla birlikte lif ve
fitatlar emilimini azaltmaktadir. Bdylece, veje-
taryen diyetlerde bulunan yiiksek magnezyum
seviyesi diisiik biyoyararlanimini telafi eder
(Clarys vd., 2014; Larson-Meyer, 2018; Ka-
rabudak, 2012; Key vd., 2006; Sabaté, 2001,
Venderley ve Campbell, 20006).

Fosfor

Fosfor, kemik ve dis mineralizasyonu, ener-
jik metabolizma, besin emilimi ve taginmasi,
protein aktivitesinin diizenlenmesi ve baz-asit
dengesi gibi yiiksek fizyolojik 6neme sahip
cesitli iglevlere sahiptir. Ayn1 zamanda hiicre-
sel yapisal fosfolipitlerin ayn1 zamanda niikle-
ik asitlerin zarlar1 ve ATP (adenosin trifosfat)
molekiillerinin bir bilesenidir. Viicut fosforu-
nun yaklasik %85'1, gelisimi ve bakimi i¢in
gerekli olan kemikte bulundurur. Vejetaryen
diyetinde, daha yiiksek fitat miktar1 nedeniyle
fosfor emilimi vejetaryen olmayan diyete gore
daha diistiktiir. Fosfor emilimi, aliiminyum ve
kalsiyum takviyeleri (kalsiyum karbonat) ile
anti-asitlerin kullanilmasiyla tehlikeye gire-
bilir. Fosfor alim1 vejetaryenler icin vejetar-
yen olmayanlara benzer veya daha yiiksektir.
Dolayiyla biyoyararlanimin potansiyel olarak
daha diisiik olmasina ragmen, eksiklik olasili-
g1 cok diisiik olmakla birlikte, 6nerilenden ol-
dukga yiiksektir (Couceiro vd., 2008; Kaushik
vd., 2015; Phillips, 2005; Silva vd., 2015).

Sodyum
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Sodyum, ana kaynagi tuz olan hiicre dis1 ha-
cim reglilasyonu ve baz-asit dengesinde islev-
lere sahiptir. Asir1 tuz tiiketimi ve buna bagl
olarak asirt sodyum tiiketimi kan basinci artigi
ve bobreklerden fazla kalsiyum atilimi ile so-
nuclanir. Vejetaryenlerde, vejetaryen olmayan-
lara kiyasla sodyum tiiketimi genellikle daha
diistiktiir. Veganlarin vejetaryen olmayanlarda
gozlemlenen miktarin yarisindan daha azini tii-
ketmesi miimkiindiir. Sadece az miktarda tiike-
tilen sodyum (%10-25) dogal olarak gida mad-
delerinden gelir. Bu mineralin giinliik alimina
en fazla katkida bulunan tuz eklenmis islenmis
gidalardir. Vejetaryenlere uygun birgok {irlin
fazla tuz icerebileceginden, islenmis gidalarda-
ki etiketler dikkatle okunmalidir (Cullum-Du-
gan, 2015; Houghton, 2008; Meister, 1997,
Sabaté, 2001; Venderley ve Campbell, 2006).

Diger minerallerin (manganez, klor, flor ve
molibden) vejetaryen bireylerde alimi1 genel-
likle yeterlidir.

SONUC

Sagliktan ¢evre korumaya kadar cesitli ne-
denlerle vejetaryen yemekleri kabul etmek-
le ilgilenen vejetaryen bireyler giin gectikce
artmaktadir. Tiirkiye tiim y1l boyunca yiiksek
kaliteli bitki kokenli gida liretiminin yani1 sira
corbadan baslayarak sebzelerin varligina de-
ger veren gastronomik bir gelenege sahiptir.
Vejetaryen bir diyetin ve 6zellikle vegan diye-
tinin benimsenmesi ve surdurilmesi, basit ol-
masina ragmen sezgisel olmayan gida ve bes-
lenme acisindan minimum spesifik bir bilgi
gerektirir. Uygun sekilde planlandiginda, lak-
to-ovo vejetaryen veya vegan da dahil olmak
iizere vejetaryen diyetler saglikli ve besleyici
olarak yasamin her dongiisii i¢in yeterlidir ve
bazi kronik hastaliklarin 6nlenmesi ve tedavi-
sinde faydali olabilmektedir. Bununla birlikte,
bazi1 durumlarda spesifik olarak vejetaryen di-
yetleri yetersiz kalabilir.



Protein ile ilgili olarak, vegan diyetinden son-
ra ¢ogu insanin ihtiyaglarina yeterli bir ami-
no asit profili saglamak miimkiin olsa da bu
profili elde etmek icin ¢ogu tiiketici i¢in zor
olabilecek ¢ok dikkatli bir gida se¢imi yapil-
malidir. Yiiksek biyolojik degerli protein kay-
naklarina 6rnek olarak sunulan soya, kinoa ve
amaranth tilketim monotonlugu yaratabilir. Bu
cergevede, tiiketilen proteinin biyolojik dege-
rini artiran gida iiriinlerinin kombinasyonla-
1 tliketiciler i¢in daha da detaylandirilmasi
gerekmektedir. Enerji alimmin yeterliliginin
yani1 sira B12 vitamini, D vitamini, kalsiyum,
c¢inko, demir, iyot ve esansiyel yag asitleri gibi
baz1 mikro besinlerin alimina dikkat edilme-
lidir. Vejetaryenler bu bilesenleri iceren gida
maddelerini tliketmeleri konusunda bilgilen-
dirilmeli ve tesvik edilmelidir.

Gida, beslenme ihtiya¢larini karsilamak icin
birincil segenek olmalidir. Ozellikle savunma
sistemi diisiik gruplarda, takviye edilmis gida
ve/veya takviyeleri, gidaya bir tamamlayici
olarak tavsiye etmek gerekebilir. Takviyeler,
cesitli ve dengeli bir diyetin yerine kullanil-
mamalidir. Bununla birlikte, B12 vitamini
vegan diyetinde beslenme kaynaklariin bu-
lunmamas1 nedeniyle, zenginlestirilmis gida
veya takviyelerle elde edilmelidir. Vejetaryen-
lerin 6zellikle hamilelik ve emzirme dénemin-
de Onleyici B12 vitamin takviyesi yapmasi
onemlidir. Herhangi bir gida 6rneginde oldu-
gu gibi, vejetaryen bir diyet izlemeyi amagla-
yanlar i¢in gilivenli se¢imlere izin veren des-
tek araclarima duyulan ihtiya¢ bir gercektir.
Bu bilgi, bebeklik veya hamilelik sirasinda
veya 0zel gida ihtiyaci olan bireylerde (6rne-
gin, alerji, kronik hastalik veya sporcularda)
yasam dongiisiiniin belirli agamalarinda daha
da gereklidir. Vejetaryen diyetini karakterize
eden tek bir gida kalib1 olmadigindan (aslinda
cesitli kaliplar tanimlanir) ve yagam dongiisii,
saglik profesyonelleri ve saglikli beslenme
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aligkanliklar1 hakkinda gida fireticileri veya
poplilasyonlara tavsiyede bulunan herkesin
yeterli dikkati gostermesi &nemlidir. Ulke-
mizde, mutfak gelenegimizde yer alan bitki-
sel kokenli iiriinler kullanarak bir vejetaryen
yemek modelinin benimsenmesinin miimkiin
oldugu bir gercektir.

Sonug olarak, vejetaryen bir diyetin uygulan-
masi, kendi basina iyilestirilmis saglik anla-
mina gelmemektedir. Daha fazla ve daha iyi
saglik, gidanin farkli seceneklerden biri oldu-
gu saglikll bir yasam tarzinin se¢imine bagli-
dir.
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