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Yonca SEViM, Gokce DERLI

VEJETARYEN DIYETLERDE BESIN TUKETIMLERI VE BEDEN
KUTLE iINDEKSI

Oz:

Amag: Bu ¢alisma vegan ve diger tiplerde vejetaryen beslenen yetiskinlerin
beden kiitle indeksi, besin destegi kullanimi ve besin tiiketim miktar ve sikliklarini
incelemek amaciyla planlanmaistir.

Yontem: Bu kesitsel caligma Agustos-Kasim 2021 tarihleri arasinda, 108 veje-
taryen bireyde yuritilmistir. Caligmada ¢evrimici anket kullanilmistir. Anketin
birinci boliimii yas, boy uzunlugu, viicut agirligy, cinsiyet gibi genel 6zellikler, ikin-
ci boliimil ise vejetaryen/vegan beslenme tarzina ait sorular ve besin tiiketim sik-
lik ve miktar sorularindan olugmaktadir. Katilimcilar vegan ve non-vegan (Lakto
vejetaryen, Lakto-ovo vejetaryen, Semi vejetaryen, Pesko-pollo-vejetaryen) olarak
degerlendirilmislerdir.

Bulgular: Calismaya katilanlarin gogunun kadin (%86), bekar, yiiksek gelir ve
egitim diizeyinde oldugu goriilmektedir (p<0.05). Katilimcilarin %50’si vegan, geri
kalanlarin %23’ lakto-ovo vejetaryendir. Beden kitle indeksleri agisindan anlaml
farkliliklar tespit edilmemistir. Vejetaryen diyetleri tercih etmelerindeki en biiyik
sebep etik nedenlerdir (%82). Katilimcilarin %55.6’s1inin B12, %40’ min D vitamini
ve %14.8’inin demir destegi kullandig1 tespit edilmistir; veganlarin non-vegan gru-
ba gore daha yiiksek olarak (%63 %48) B12 destegi kullandig: tespit edilmis fakat
fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0.05). Calismamizda non-ve-
ganlarda bitkisel siit, bitkisel kiyma, tofu ve soya {irtinlerini hi¢ titketmeyenlerin
veganlardan daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Katilimcilarin vitamin
ve mineral agisindan zenginlestirilmis alternatif siit tirtinlerini nadir titkettikleri,
¢ogunlukla giinliik olarak sebze ve meyve tiikettikleri, kurubaklagil ve kuru yemis-
leri ise tahillardan daha sik tiikettikleri bulunmustur.

Sonuglar ve Oneriler: Katiimcilarin ¢ogunlukla etik nedenlerle vejetaryen
diyetleri segtikleri, beslenme tiplerine gore beden kitle indekslerinde bir farklilik
olmadig fakat besin tiiketimlerinde bir takim farkliliklar oldugu goriilmistir. Hig
hayvansal iirtin titketmeyen vegan bireylerin alternatif et ve siit tiriinlerini de diger
tiplerden daha ¢ok tiikettigi bulunmustur. Vejetaryen beslenme tiplerine yonelik
farkli beslenme onerilerine ihtiya¢ duyulabilir.

Anahtar Kelimeler: Vejetaryen Diyeti; Vejetaryenlik; Vegan; Zayiflama; Vitamin
Mineral Eksiklikleri.
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FOOD CONSUMPTION AND BODY MASS INDEX DIFFERENCES IN
VEGETARIAN DIETS

ABSTRACT:

Aim: This study was carried out to examine the body mass index, the use of
dietary supplements, and food consumption amount and frequency of all types of
vegetarian adults.

Method: This cross-sectional study was conducted in 108 vegetarian/vegan in-
dividuals between August-November 2021. An online questionnaire was used in
the study. The first part of the questionnaire consists of questions on general cha-
racteristics such as age, height, weight and gender, and the second part consists of
questions about the vegetarian/vegan diet and the frequency and amount of food
consumption. Participants were evaluated as vegan and non-vegan (Lacto vegeta-
rian, Lacto-ovo vegetarian, Semi-vegetarian, Pesco-pollo-vegetarian).

Results: It is seen that most of the participants were female (86%), single, have
high income and education level (p<0.05). A total of 50% were vegan, and 23%
were lacto-ovo vegetarian, and the most important reason for preferring vegetari-
an diets was ethical reasons (82%). No significant differences were found in body
mass indexes. 55.6% of the participants used B12, 40% vitamin D and 14.8% iron
supplements, and vegans used B12 supplementation at a higher rate (63% vs 48%)
compared to the non-vegan group, but the difference was not statistically signifi-
cant (p>0.05). It was determined that non-vegans who did not consume vegetab-
le milk, vegetable minced meat, tofu and soy products were higher than vegans
(p<0.05). It was found that the participants rarely consumed alternative dairy pro-
ducts enriched with vitamins and minerals, mostly consumed vegetables and fruits
on a daily basis, and consumed legumes and nuts more frequently than cereals.

Conclusions and Suggestions: It was observed that the participants mostly
chose vegetarian diets for ethical reasons, there was no difference in body mass
indexes according to nutrition types, but there were some differences in food con-
sumption. It has been found that vegan individuals consume alternative meat and
dairy products higher than other types. Different nutritional recommendations
may be needed for vegetarian diets.

Keywords: Vegetarian Diet; Vegetarianism; Vegan; Weight Loss; Vitamin
Mineral Deficiencies.
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GIRIS

En eski belgelerinin M.O. altinci yiizyila dayandig: bilenen vejetaryenlik temel
olarak bitkisel bazli besinlerin tiiketildigi bir beslenme tarzidir. Vejetaryen birey ise
hayvansal bazli besinleri (et, tavuk, balik, siit ve siit iiriinleri, yumurta gibi) tiiket-
meyen ya da sinirli tiiketen olarak tanimlanmaktadir (ADA, 2003). Vejetaryenligin
diinya niifusu genelinde bir siklig1 séylenememekle birlikte bolgelere gore farklilik
gostermektedir. En ytiksek prevelansa sahip kita yiizde 19 ile Asya, tilke ise niifu-
sunun neredeyse yiizde 407 ile Hindistandir. Afrika, Orta Dogu, Orta ve Giiney
Amerikada prevelans yilizde 8-16 arasindadir. Vejetaryenligin en diisiik goriildiigii
yerler ise yiizde 5-6 ile Kuzey Amerika ve Avrupadir (Hargreaves ve ark., 2021).
Vejetaryenlik kendi iginde sinirl: tiikettikleri besinlere gore belirli beslenme tiple-
rine ayrilmaktadir. Bu beslenme tipleri vegan, fruvitarianlar veya friiitistler, zen-
makrobiyotik, ravistler, lakto vejetaryen, ova vejetaryen, lakto-ova vejetaryen, semi
vejetaryen, pesko vejetaryen, pollo vejetaryendir (Karabudak, 2012). Vejetaryenlik
genel olarak ekonomik, dini, hayvan haklar, etik yargilar ve belli hayvansal besine
kars1 hoslanmama sebeplerinden dolay: tercih edilmektedir. Bir diger neden ise
sagliktir (Dagnelie & Mariotti, 2017). Baz1 aragtirmalara gore vejetaryen beslenen
bireylerde obezite, kalp damar hastaliklari, tip 2 diyabet, hipertansiyon ve kan-
ser gibi hastaliklarin énlenebildigi rapor edilmistir (ADA, 2003; Ozcan & Baysal,
2016). Bu iligkinin etten kaginmaya mi1 yoksa daha fazla sebze, meyve, tam tahil-
lar vb. igeren daha dengeli bir beslenmeye mi bagli oldugu ise net degildir (ADA,
2003). Ayrica vejetaryen beslenme modelleri makro besin 6geleri, B12 vitamini,
demir, folat, kalsiyum, ¢inko, D vitamini, magnezyum, selenyum, deniz kaynakli
omega 3 yag asitleri eksikliklerine de yol acabilmektedir (Gokgen ve ark., 2019).

Vejetaryen diyetlerin viicut agirhiginda bireysel degisimlere yol agtig1 saptan-
mustir, fakat kanitlar kesin bir yargiya varmak igin yetersizdir (Jaacks ve ark., 2016).
S6z konusu etkinin yiiksek miktarda meyve, sebze ve yiiksek lifli besin tiiketimleri
sayesinde mide hacminin dolarak daha yiiksek bir doygunluk hissine yol a¢tig,
mide bogalmasi ve bagirsak emilimini yavaslattig1, dolayistyla fazla besin titketimi-
ni engelledigi diisiniilmektedir (Huang ve ark., 2016). Ayrica diyet yag ve doymus
yag aliminin azalmasina bagl olarak enerji aliminin daha az oldugu da tespit edil-
mistir (Appleby ve ark., 1998).

Ulkemizde ise yetigkin vejetaryen kisilerin beslenme tipleri, nedenleri, viicut
agirliklar, besin destegi kullanimi ve besin titketim aliskanliklarina ait ¢ok kisitl
sayida ¢aligma mevcuttur. Bu sebeple yapilan bu ¢aligmada, vejetaryen bireylerin
beslenme tipine gore viicut agirliklar: farki, genel beslenme 6zellikleri ve vejetar-
yen bireylerin 6zellikle tercih ettikleri zenginlestirilmis besinleri titketim sikliklar:
incelenmesi amaglanmugtir.
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YONTEM

Katillmcilar: Tanimlayic1 ve kesitsel nitelikteki bu galigma Agustos-Kasim
2021 tarihleri arasinda, vejetaryen beslenen 18 yas tistii yetiskin bireylerde yiirii-
tilmistir. Calismanin 6rneklemi igin basit tesadiifi ve zaman kisith 6rnekleme
yontemi belirlenmistir. Vejetaryen bireylere sosyal medyada yer alan vejetaryen
beslenme ile ilgili hesaplar ve vejetaryen iiriinler/hizmetler sunan tesisler iizerin-
den ulagilmistir. Calismaya 6 ay ve daha uzun siiredir vejetaryen beslenen bireyler
dahil edilmis, besin tiiketimlerini etkileyecek kronik bir hastalig1 olan bireyler ¢a-
ligmaya dahil edilmemistir. Calismaya 126 kisi katilim saglamistir. Anket verileri
degerlendirilmis ve hamile olanlara ait, tekrarlayan, tutarsiz, hatali ve eksik veriler
¢aligmadan ¢ikarilmistir. Kendini vegan olarak tanimlayip nadir olarak et, siit ve
tiriinlerini titkettigini belirten kisiler caligma dig1 birakilmistir. Sonug olarak ¢alis-
ma 108 katilimci ile tamamlanmugtir.

Anket Formu: Vejetaryen beslenme davraniglar ile ilgili Tiirk¢e bir dl¢cek ol-
madigindan ¢alismada kullanilan anket formu ilgili literatiir taramasindan sonra
(Karabudak ve ark., 2008; Bas ve ark., 2005; Balci, 2018) arastirmacilar tarafindan
olusturulmustur. Calisma pandemi zamaninda yapildigi i¢in veri toplama yontemi
olarak ¢evrimici anket teknigi kullanilmis, anket formu Google Forms ile hazirlan-
migtir. Anket formunun ilk sorusu olarak vejetaryen beslenme tiplerinin asagida
gosterilen tanimlari yer almaktadir. Katilimcilardan kendi beslenme tiplerini en iyi
tanimlayan secenegi isaretlemeleri istenmis ve sadece tek segenek isaretleyebilecek-
leri sekilde planlanmistir. Bu ¢aligmada tanimlanan vejetaryen beslenme tipleri;

Vegan (V): Hayvansal kaynakli higbir besin tiiketmeyen,

Lakto Vejetaryen (LV): Hayvansal kaynakli besin olarak sadece siit ve siit
triinleri titketen,

Lakto-Ovo Vejetaryen (LOV): Hayvansal kaynakli besin olarak sadece siit, siit
tiriinleri ve yumurta tiiketen,

Semi Vejetaryen (SV): Hayvansal kaynakli besin olarak kirmizi eti tiiketme-
yen, ancak sinirli miktarda tavuk ve balik ile yumurta, siit ve tiirevlerini serbestce
tiketen,

Pesko-Pollo-Vejetaryen (PPV): Hayvansal kaynakli besin olarak sadece balik,
tavuk, hindi vb. kitmes hayvanlari tiiketen olarak belirlenmistir ( Karabudak 2012;
Balci, 2018).
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Ayrica ¢aligmada yapilacak karsilastirmalar i¢in katilimcilar iki gruba ayrilmig-
tir, vegan ve non-vegan (Lakto vejetaryen, Lakto-ovo vejetaryen, Semi vejetaryen,
Pesko-pollo-vejetaryen) olarak degerlendirilmislerdir.

Anket formu iki bélimden olusmaktadir. Birinci boliim yas, boy uzunlugu,
viicut agirligy, cinsiyet, alkol ve sigara kullanimi, medeni hal, gelir ve egitim du-
rumu gibi genel ozellikler, ikinci boliim ise vejetaryen/vegan beslenme tarzina ait
sorular ve besin titkketim siklik ve miktar sorularindan olusmaktadir. Katilimeilarin
beslenme aligkanliklarina ait sorular: son alt1 ay1 diisinerek cevaplamalari isten-
mistir. Caligmamiz ¢evrim igi anket yontemi ile uygulandig1 i¢in, katilimcilarin
besin titketim kaydi veya tiiketim miktarlari konusunda dogru bilgiler veremeye-
cegi 6n gorilmistiir. Bu sebeple besin gruplarina ait tiiketim miktarlarinda Bal-
crnin (2018) vejetaryen bireyler icin gelistirdigi besin tiiketim siklig1 caliymasinda,
Tiirkiye Beslenme Rehberi-2015de (Besler ve ark., 2015) yer alan degerlerden yola
¢ikarak belirledigi miktarlar kullanilmistir.

Katilimcilarin viicut agirligi ve boy uzunlugu degerleri kisisel beyanlarina da-
yanmaktadir. Katilimcilarin beden kiitle indeksleri (BKI) viicut agirhg: kilogrami-
nin (kg) boy uzunlugunun metre cinsinden (m) karesine béliinmesi (kg/m?) ile
hesaplanmistir (WHO).

Calismanin Etik Yonii: Cevrimici anket formunun ilk kisminda génilli
bilgilendirme ve onam formu yer alip, katilimei ¢alismaya katilmayi kabul ettikten
sonra sorular1 gorebilecegi ve cevaplayabilecegi sekilde diizenlenmistir. Caligma
icin Bahgesehir Universitesi Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Kurulwndan
16.07.2021 tarihli 2021/07 say1li karar ile etik izni alinmustir.

Istatistiksel Analizler: Tiim analizler IBM SPSS Statistics 20 programi kullani-
larak yapilmistir. Dagilimin normalligine karar vermek i¢cin Kolmogorov-Smirnov
testi kullanilmigtir. Katilimcilarin demografik ve beslenme 6zellikleri i¢in tanimla-
yici istatistikler, homojen dagilim gdsteren veriler i¢in ortalama + standart sapma,
minimum - maksimum degerler ile birlikte, heterojen dagilim gosteren veriler or-
tanca ve 25.-75. persentiller (IQR1-IQR3) olarak gosterilmis; nitel veriler ise say1
(n) ve yiizde (%) olarak sunulmustur. Calisgmadan elde edilen veriler, cinsiyete ve
beslenme tipine gore iki gruba ayrilmistir. Beslenme tipinde; birinci grup vegan
ve ikinci grup ise vegan olmayan diger tiim vejetaryen tipler (non-vegan) olarak
gruplanmustir. Cinsiyetler arasi ve vegan ile non-vegan vejetaryen beslenme tipleri
arasi kargilastirmalarda, iki ortalama arasindaki farkin 6nemlilik testi i¢in Student T
test (homojen dagilan veride) ve Mann Whitney U testi (homojen dagilmayan veri-
de), iki yiizde arasindaki farkin 6nemlilik testi i¢in Ki Kare analizleri uygulanmistir.
Tim vejetaryen beslenme tipleri arasi karsilagtirmalarda ise Kruskal Wallis analizi
uygulanmustir. Analizlerde istatistiksel onemlilik diizeyi p<0.05 olarak alinmigtir.
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BULGULAR

Bu ¢aligmadaki katilimcilar farkli tiplerde vejetaryen beslenen 93 kadin (%86)
ve 15 erkek (%14) olmak iizere toplam 108 kisiden olusmaktadir. Vejetaryen besle-
nen katilimcilarin ¢ogunun kadin, bekar, yiiksek gelir ve egitim diizeyinde oldugu
goriilmektedir (p<0.05). Katilimcilarin %50’si V oldugunu bildirmistir, geri kalan-
lar ise cogunlukla LOV (%23) kisiler olup cinsiyetler arasinda bir farklilik tespit
edilmemistir (p<0.05). Katilimcilarin vejetaryen beslenmeyi tercih etmelerindeki
en bityiik sebep etik nedenler olmusgtur (%82) ve erkekler ile kadinlarin tercih ne-
denleri benzerdir (p<0.05) (Tablo 1).

Tablo 1. Katilimcilarin genel 6zelliklerinin cinsiyete gore dagilimi.

Kadmn Erkek Toplam
(n:93) (n:15) (n:108)
Genel Ozellikler Ort.*Ss Ort.+Ss P Ort.+Ss
(Min - Maks) (Min-Maks) (Min-Maks)
Yas (Yil) (Medyan (Iqr1-Iqr3))* 22 (21-29)* 25 (23-30)* 0.053 23 (21-29)*
n (%) n (%) n (%)
Gelir Diizeyi
Gelir<Gider 19 (20.4) 3 (20) 22 (20.4)
Gelir=Gidere - - -

. . 0.970
Gelir>Giderden 74 (79.6) 12 (80) 86 (79.6)
Egitim Diizeyi
Lise 6 (6.5) - 6(5.6)
Lisans 78 (83.9) 8 (53.3) 86 (79.6)

. . <0.001
Yiiksek Lisans 9(9.7) 7 (46.7) 16 (14.8)
Medeni Durum
Evli 9(9.7) - 9(8.3)
0.210
Bekar 84 (90.3) 15 (100) 99 (91.7)
Alkol Kullanimi
Evet 32 (34.4) 7 (46.7) 39 (36)
Hayir 20 (21.5) 6 (40) 26 (24)
. 0.074
Sosyal Igici 41 (44.1) 2 (13.3) 43 (39.8)
Sigara Kullanim1
Evet 29 (31.2) 6 (40) 35 (32.4)
Hayir 52 (55.9) 8 (53.3) 60 (55.6)
. 0.405
Sosyal Igici 12 (12.9) 1(6.7) 13 (12)
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Vejetaryen Beslenme Tipi

Vegan 45 (48) 9(60) 54 (50)
Lakto Vej. 6 (6) 2(13) 8(7.4)
Lakto-Ova Vej. 23(25) 2(13) 25(23)
Semi Vej. 10 (11) 2(13) 0.451 10 (9.4)
Pesko-Pollo Vej. 9 (10) 2 (13) 11 (10.2)
Nedenler (Coklu Cevap)

Etik 77 (82) 12 (80) 89 (82)
Saglik 24 (26) 3(20) 27 (25)
e e e

Dini

* IQR1 ve IQR3 degerleri, Ort.: Ortalama, SS: Standart sapma, n: Sayi, %: Yiizde, Vej.:Vejetaryen.
Cinsiyetler aras1 kargilastirma Mann Whitney U testi ve Ki-kare testi ile yapilmustir, p<0.05

Katilimeilarin BKI (kg/m2) degerleri cinsiyete ve beslenme tipine gore deger-
lendirilmistir (Tablo 2). Calijmamizda kadin ve erkeklerde BKI ortalama degeri
sirastyla 21+3 kg/m?* ve 23£3 kg/m? olarak tespit edilmistir. Vegan ve non-vegan
gruplarda BKI degerleri sirasi ile 2143 kg/m2 ve 22+3 kg/m2 olarak bulunmustur
(p=0.427). Detayl1 grup karsilastirmasinda ise gruplar arasinda fark saptanmamas-

tir.

Tablo 2. Katilimcilarin cinsiyete ve vejetaryen beslenme tiplerine gére beden

Lakto-Ova Vej.
Semi Vej.
Pesko-Pollo Vej.

)
)
2243 (17-28)
2042 (17-25)

)

22+4 (18-34

kiitle indeksleri.
Ort.xSs

(Min - Maks)
Toplam 2143 (16-34)
Cinsiyet
Kadin 2143 (16-29) 0.022*
Erkek 23+ 3 (18-34)
Vejetaryen Beslenme 2’li Tipleme
Vegan 2143 (16-29) 0.427**
Non-Vegan 2243 (17-34)
Vejetaryen Beslenme Tiim Tiplerde
Vegan 2143 (16-29
Lakto Vej. 21+3(19-27

0.194**

Ort.: Ortalama, SS: Standart sapma, n:

Say1,

%: Yiizde, BKI:
Analizler *Student T test ve **Mann Whitney U testi ile yapilmistir, p<0.05

Beden Kiitle Indeksi, kg: Kilogram, m: Metre.
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Katilimcilarin cinsiyete ve vejetaryen beslenme tipine gore besin destegi kulla-
nimi Tablo 3'de gosterilmistir. Katilimcilarin %55.6’sinin B12, %40’ min D vitamini
ve %14.8’inin demir destegi kullandig: tespit edilmistir. Non-vegan grubun D vi-
tamini destegini kullanimi veganlara gore daha ytiksek olarak (%50’ye %30) tespit
edilmigstir (p=0.031).

Tablo 3. Katilimcilarin cinsiyete ve vejetaryenlik tipine gore besin destegi
kullanimlar.

Cinsiyet Beslenme Tipi

Kadin Erkek Vegan  Non-Vegan Toplam
Besin Destekleri  (n:93) (n:15) P (n:54) (n:54) r -

n (%) n (%) n (%) n (%) n (%)
D Vitamini 38(41) 5(33) 0.582 16 (30) 27 (50) 0.031 43 (40)
B12 Vitamini 50 (54) 10(67)  0.353 34 (63) 26 (48) 0.121 60 (55.6)
Demir 13 (14) 3(20) 0544 9(17) 7(13) 0.588 16 (14.8)
Folik asit . 1(6) 0.013 - 1(2) 0.315 1 (0)
Magnezyum 8(8) 1(6) 0.802 4(7) 5(9) 0.728 9(8.3)
C Vitamini 14 (15) 1(6) 0.386 6 9(17) 0.404  15(13)
Kalsiyum 4(4) - 0.415 1(2) 3(6) 0.308 4(3.7)
Cinko 10(11)  2(13) 0769  5(9) 7 (13) 0540 12 (11)
Balik Yag1 7(7) 2(13) 0.452 3(6) 6(11) 0.296 9(8.3)
Protein Tozu 1(1) 1(6) 0.138 - 2 (4) 0.153 2(2)
Selenyum 2(2) - 0568 1(2) 1(2) 1.000 2(2)

Coklu cevap verilmistir. n: Sayi, Gruplar arasi karsgilastirma Ki-kare testi ile yapilmstir,
P<0.05

Tablo 4de katilimcilarin besin titketim miktarlar1 gosterilmektedir. Non-vegan
grubun %50’si 100-400 mL arasinda siit ve siit Giriinleri titketmektedir. Vegan gru-
bun %46si ve non-veganlarin %24’ <100mL bitkisel siit titketmektedir. Non-ve-
gan grubun %69u et, tavuk veya balik titketmemektedir. Bitkisel kiyma, tofu tii-
ketimi veganlarda ¢ogunlukla giinlitk 30 gram olarak tespit edilmis, non-vegan
grubun ise %56’s1 bir kullanim miktar1 belirtmemistir. Non-veganlarda bitkisel siit,
bitkisel kiyma, tofu ve soya iiriinlerini hi¢ tiketmeyenlerin veganlardan daha yiik-
sek oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Her iki grubun kuruyemis tiiketimi giinliik
5 adetin iistendedir.
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Tablo 4. Vegan ve non-vegan vejetaryen tipte olan katilimcilarin besin tiiketim

miktarlar1.

Beslenme Tipi

Besin Grubu  Giinliik Tiiketim Miktarlart Vegan (n:54) Non-vegan
gn (%), (n:54) P
n (%)
1/2 Su Bardagindan Az (<100 MI) - 21 (39)
Siit, Yogurt, 1/2 - 2 Su Bardag1 Aras1 (100-400ml) - 27 (50) -
Ayran 2 Su Bardagindan Fazla (>400 Ml) - 2 (4)
Hig 58 (100) 4(7)
Bitkisel 1/2 Su Bardagindan Az (<100 Ml) 25 (46) 13 (24) <0.001
Siitler 1/2 - 2 Su Bardags Arast (100-400 M1) 19 (35) 8 (15)
Soya, Yulaf, .
%—Ii(:ly;ist;lna 2 Su Bardagindan Fazla (>400 M1 ) 1(2) -
Cevizi ) Hic 9(17) 33 (61)
1 Adet (30 G) - 11 (20)
Et, Balik, 1-3 Adet (30-90 G) - 4(7) -
Tavuk 3 Adetten Fazla (90 G) - 2 (4)
Hig 54 (100) 37 (69)
1 Adet (30 G) 26 (48) 10 (19)
Bitkisel 1-3 Adet (30-90 G) 11 (20) 8 (15) 0.002
Kiymalar, B € B '
Tofu, Soya
Fasulyesi 3 Adetten Fazla (90 G) 4(7) 6 (11)
Hig 13 (24) 30 (56)
2 Yemek Kagig1 7 (13) 8 (15)
Tahil, 2-5 Yemek Kagig1 20 (37) 27 (50) 0.350
Kurubaklagil = 5 v o1 Kagigy 25 (46) 16 (23)
Hic 2 (38) 3(6)
<5 Adet 15 (28) 8 (15)
Kuruyemis >5 Adet 39 (72) 44 (81) 0.164
Hic . 2 (4)

mL:mililitre, g:gram, Beslenme tipleri arasi karsilastirma Ki-kare testi ile yapilmugtir, p<0.05

Tablo 5de katilimcilarin besin tiiketim sikliklar1 gosterilmektedir. Veganlarin
soya siitii tiiketimi %28’sinde haftada 1-2 giin ve %24’iinde nadir ve %24’iinde asla
olarak; badem, yulaf ve Hindistan cevizi siitiinii ise ¢ogunlukla nadir olarak tiiket-
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tikleri tespit edilmistir. Non-veganlarin %17’sinin giinliik, %20’sinin haftada 3-4
glin ve %28’inin haftada 1-2 giin yumurta tikettikleri goriilmektedir. Et cesitleri ve
alternatiflerini de cogunlukla asla tiiketmediklerini bildirmiglerdir. Veganlar seita-
n1 gogunlukla tiiketmezken bezelye-soya kiymasi tiiketimlerinin %24’iiniin hafta-
da 1-2 giin ve %24’tiniin ayda 1-2 giin tiikettikleri saptanmistir. Her iki grup da ¢o-
gunlukla giinliik olarak kuruyemis, haftada 3-4 giin kurubaklagil titketmektedirler.
Tahil titketimleri ise cogunlukla haftada 3-4 giin ya da 1-2 giin olarak bulunmus-
tur. Kinoa ve granola tiiketimleri ise aylik ya da nadir olarak tespit edilmistir. Her
iki grupta da soya fasulyesini asla titketmeyen kisi siklig1 %40 olarak bulunmustur.

Tablo 5. Vegan ve non-vegan vejetaryen tipte olan katilimcilarin besin titketim
sikliklar1.

Beslenme Tipi illg;)l)(
Besin Grubu Vegan (n:54) Her . } Ayda .

Non-vegan (n:54)  giin 3-4g/h  1-2g/h 12g Nadir Asla
Siit ve Tiirevleri
Siit, Yogurt, Vegan - - - - - 54 (100)
Ayran Non-vegan 1731) 16(29) 15(28) 1(2) 3(5)  2(4)

Vegan 2 (4) 4(7) 11(20) 9(17) 19 (35) 9(17)
Badem Siitii

Non-vegan - 5(9) 8 (15) 3(5) 15(28) 23(43)

Vegan 12  3(6) 15(28) 9(16) 13(24) 13(24)
Soya Siitii

Non-vegan 1(2) - 4(7) 4(7) 7(13) 38(71)

Vegan - 3(5)  7(13) 12(22) 17(32) 15(28)
Yulaf Siitiu

Non-vegan 1(2) 2 (4) 5(9) 6(11) 4(7) 36 (67)
Hindistan Vegan - 2(4)  6(11)  5(9) 17(31) 24 (45)
Cevizi Siiti Non-vegan 12) 2@ 4 509 10019 32(59)

Vegan - - - - 54 (100)
Kefir

Non-vegan 3(6) 3(5) 7 (13) 7(13) 15(28) 19(35)
Yumurta, Peynir, Et ve Tiirevleri

Vegan - - - - - 54 (100)
Yumurta

Non-vegan 9(17) 11(20) 15(28) 4(7) 6(11) 9(17)

Vegan - - - - - 54 (100)
Kirmiz1 Et

Non-vegan - - - 1(2) 7(13) 46 (85)

Vegan - - - - - 54 (100)
Beyaz Et

Non-vegan 1(2) 1(2) 3(6) 3(6) 3(6) 43 (80)

Vegan - - - - 3(6 51 (95
Balik § ©) ©5)

Non-vegan - 5(9) 14 (26) 4(7) 31 (58)
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. Vegan - - - - - 54 (100)
Islenmis Et

Non-vegan - - 1(2) 1(2) 2 (4) 50 (93)

Vegan 1(2) 2(4) 4(7) 4(7) 14 (26) 29 (54)
Seitan

Non-vegan 2 (4) 0-0 4(7) 6(11) 42(78)
Bezelye-Soya _Vegan - 509) 13(24) 13(24) 11(20) 12(23)
Krymast Non-vegan 3(6) 3(6) 14 (26) 11(20) 23(42)
Tof Vegan 2(4) 5(9) 9(17) 9(17) 17(31) 12(23)

o Non-vegan 1(2) 1(2) 9(17) 17(31) 26(48)

Vegan - - - - - 54 (100)
Beyaz Peynir

Non-vegan 16 (29) 16(29) 8(15) 2 (4) 7 (13) 5(9)
Tahillar

Vegan 1(2) 4(7) 8 (15) 8 (15) 18 (33) 15(28)
Karabugday

Non-vegan 1(2) 2@ 509 14(26) 16(30) 16(30)
ulaf Vegan 10(19) 12(22) 11(20) 8 (15) 6(11) 7 (13)

o Non-vegan 6(11) 12(22) 16(30) 5(9 12(22) 3(6)

Vegan 2(4) 10(19) 13(24) 9(17) 11(20) 9(17)
Chia Tohumu

Non-vegan B 5(9)  15(28) 11(20) 9(17) 14 (26)

Vegan 3(6) 19 (35) 26 (48) 5(9) - 1(2)
Piring- Bulgur

Non-vegan 2(4) 22(41) 21(39) 4(7)  4(7) 1(2)

Vegan 1(2) 14(26) 21(39) 8(15)  3(6)  7(13)
Makarna

Non-vegan - 12 (22) 26 (48) 7 (13) 3(6) 6(11)

Vegan . 2(4)  7(13)  8(15) 15(28) 22 (40)
Soya Fasulyesi

Non-vegan - 2 (4) 7 (13) 8(15) 15(28) 22(40)

Vegan 204 2(4) 5(9  8(15) 13(24) 24 (44)
Granola

Non-vegan 1(2) 4(7) 5(9) 15(28) 13(24) 16(30)

Vegan - 4(7) 5(9) 14 (26) 23 (43) 8 (15)
Kinoa

Non-vegan 1(2) 3(6) 9(17) 9(17) 19(35) 13(24)

Vegan 39 (72) 7(13)  8(15)
Sebze

Non-vegan 33(61) 15(28) 5(9) 1(2)

Vegan 38(70) 9(17) 4(7) 2(4) - 1(2)
Meyve

Non-vegan 22(40) 18(33) 9(17) 4(7) 1(2)

Vegan 3(4) 5(9) 12(22) 10(19) 14(26) 10(19)
Meyve Suyu

Non-vegan 4(7) 611 6(11) 6(11) 20(37) 12(22)

Ve 8(33) 20(3 2 (22 3(6 2
K.baklagiller i 18 63) G7) 12G2) 5 1@

Non-vegan 8(15) 20(37) 22(40) 2(4) 1(2) 1(2)

Vegan 28(52) 11(20) 12(22) 2(4) 1(2)
Kuru Yemisler

Non-vegan 18 (33) 16(30) 14 (26) 3(6) 3(6)
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Kalve Vegan 30(55) 8(15) 7 (13) 3(6) 2(4) 4(7)
Non-vegan 37(69) 6(11) 8(15) - 1(2) 2(3)

Cay-Bitki Vegan 31(57) 10(19) 8(15) 4(7) 1(2)

Gaylar Non-vegan 32(60) 9(17) 4(7) 4(7) 4(7) 1(2)

g:giin, g/h: haftada giin, Non-vegan: vegan olmayan vejetaryen, K.baklagiller: Kurubaklagiller

TARTISMA

Vejetaryen Beslenme ve Sosyodemografik Faktorler

Vejetaryen beslenme tiplerinde besin tiiketimleri ve BKI degerlerini incele-
yen bu kesitsel calismada, ¢alismaya katilan vejetaryen bireylerin ¢ogunun kadin,
bekdr, yiiksek gelir ve egitim diizeyinde oldugu goriilmektedir (p<0.05). Caliymaya
katilanlarin %50’si vegan olup tim katilmcilarin vejetaryen beslenmeyi tercih
etmelerindeki en biiyitk sebebin %82 ile etik nedenler oldugu tespit edilmistir.
Ulkemizde yapilan bir calismada vejetaryen beslenmede kadin cinsiyet, bekar
olma, yiiksek gelir ve egitim diizeyinin etkin faktorler oldugu tespit edilmigtir
(Balc1, 2018). Yapilan bir¢ok ¢aligmada da vejetaryen beslenenlerin ¢ogunlukla 30-
65 yas arasinda oldugu ve bekarlik, kadin cinsiyet, yitksek egitim ve gelir diizeyinin
vejetaryen beslenenlerde bagimsiz faktorler oldugu bulunmugtur (Cramer ve ark.,
2017; Leung ve ark., 2012;Mullee ve ark., 2017). Caligmamizda vejetaryen beslenen
kisilerin genel 6zelliklerinin literatiire benzer oldugunu soyleyebiliriz. Literatiirde
ise erkek cinsiyette vejetaryenligin daha az gorillmesinin nedeni olarak geleneksel
maskiilen bir anlayisin erkeklerin vejetaryen beslenme geklini daha az tercih etme-
lerine sebep olabilecegi belirtilmektedir (Schosler ve ark., 2015).

Calismaya katilan kisilerin %50%si V oldugunu bildirmistir, geri kalanlar
ise ¢ogunlukla LOV (%23) kisiler olup cinsiyetler arasinda bir farklilik tespit
edilmemistir (p<0.05) Katilimcilarin vejetaryen beslenmeyi tercih etmelerindeki
en biyiik sebep etik nedenler olmustur (%82) ve erkekler ile kadinlarin tercih
nedenleri benzerdir (p<0.05). Balcrnin (2018) caligmasinda vejetaryen beslenme
tipleri %46.3 V ve %34.7 LOV olarak ve ayrica dini sebeplerle tercih edenlerin
%2.1 oldugu tespit edilmistir. Etik nedenlerle vejetaryen beslenmeyi tercih
edenlerin, diger nedenler sebebi ile tercih edenlere gore beslenmelerine daha az
dikkat ettikleri bildirilmistir (Larsson & Johansson, 2002). Vejetaryen beslenmeyi
se¢menin yaygin nedenleri arasinda saglik, gevreyle ilgili endiseler ve hayvan
refahi faktorleri, ekonomik nedenler, etik diisiinceler, diinyadaki aglik sorunlari
ve dini inanglar gosterilmektedir. Etin tadina kars1 isteksizlik, gida intolerans ve
alerjileri ve diger insanlarin etkisi ise daha az goriilen sebeplerdir (Hargreaves ve
ark., 2021). Vejetaryenlik, onu benimsemeyi segenlerin motivasyonlarini, duygula-

JSHS, 2022, Cilt 7, Sayi 3, Sayfa 965-986



Yonca SEViM, Gokce DERLI

rin1 ve tutumlarini yansittigi icin sosyal bir kimlik olarak da kabul edilebilmektedir
(Rosenfeld & Burrow, 2017).

Vejetaryen Beslenme ve Beden Kiitle Indeksi

Katiimcilarin BKI degeri 21+3kg/m2 olarak tespit edilmistir. Kadinlarin BKI
degeri erkelerden daha diigitkk bulunmustur (p<0.05). BKI degerleri beslenme ti-
pine gore degerlendirildiginde, vegan ve non-vegan gruplarda ya da detayli grup
karsilastirmasinda fark bulunmamistir (p>0.05). Hint katihmcilarla yapilan bir
calismada ise ortalama BKI degerleri en diigiik pesko-vejetaryen (20.3 kg/m2) ve
V (20.5 kg/m2) bireylerde, en yiiksek LV (21.2 kg/m2) ve LOV (21.0 kg/m2) bi-
reylerde tespit edilmistir (Agrawal ve ark., 2014). Caligmamizda kadin ve erkelerde
BKI ortalama degeri sirastyla 21+3 kg/m2 ve 23+3 kg/m2 olarak tespit edilmistir.
Ulkemizde yapilan baska bir ¢alismada tiniversite 6grencilerinde kadin ve erkek-
lerde 19.8kg/m?2 ve 22.1kg/m2 (Bas ve ark., 2005), diger bir ¢alismada ise 21.7 kg/
m?2 (Karabudak ve ark., 2008) olarak bulunmustur. Balc1 (2018) ise yaptig1 ¢alis-
mada bir ortalama belirtmeyip, katilimcilarin %11’inin zayif, %73’tiniin normal ve
%16’s1n1n ise fazla kilolu ve obez oldugunu saptamigtir. Yapilan tiim bu ¢aligma-
larda ise vejetaryen olmayan katilimcilarla kiyaslandiginda vejetaryen bireylerin
daha diisiik ya da benzer BKI degerlerine sahip oldugu goriilmiistiir. Daha giincel
bir meta analizde ise vejetaryen olmayanlara gore vejetaryen ve vegan bireylerin
anlamli 6l¢iide daha diisiik BKI (-1.49) degerlerine sahip olduklar1 gosterilmistir
(Dinu ve ark., 2017). Calismalarin farkli popiilasyon ve planlamalar1 geregi ve-
jetaryen beslenmenin viicut agirhigs tizerindeki etkileri azaltic1 olarak goriilse de
heniiz kesin bir fikir birligi olugmamustir. Vejetaryen beslenmeye gecildikten son-
ra, baslangic kilosunda diisiis yiiksek bir potansiyel iken, bu diisiisiin orta ve uzun
donemdeki sonuglari literatiirde yeterli diizeyde bulunmamaktadir.

Diinya ¢apinda bir halk saglig1 sorunu haline gelen obezite hizli bir sekilde art-
maktadir. Son yillarda obez yetiskinlerin siklig1 yas grubu fark etmeksizin hem
erkeklerde hem de kadinlarda %42’ye yiikselmistir (Hales ve ark., 2020). Ulkemiz-
de de benzer sekilde, obezite siklig1 giderek artmaktadir ve yetiskinlerde %30.3’tiir
(kadinlarda %41, erkeklerde %20.5) (T.C. Saglik Bakanligi, 2022). Obezitenin hi-
perlipidemi, hipertansiyon, diyabet, kardiyovaskiiler hastalik, bazi kanserler ve
tiim nedenlere baglh oliimlerle iliskili oldugu da bilinmektedir (Lim ve ark., 2010).
Obezite ile miicadelede cesitli diyet yaklasimlar: 6nerilmistir. Vejetaryen beslenme
cesitlerinin tip 2 diyabet, koroner kalp hastalig1 ve tiim nedenlere bagh 6liim riski-
nin azalmasiyla iligkili oldugu bildirilmistir (Fraser 2009). Fakat yapilan ¢alisma-
larda genel olarak LOV ve V diyetler degerlendirilmis ve popiilasyon farkliliklari,
katilimci sayisinin kiigiik olmasi, farkli miidahale siireleri ve zayif uyum sebebi ile
bu diyetlerin viicut agirligi kaybi tizerindeki sonuglar: tutarlilik géstermemekte-
dir (Huang ve ark., 2016). Vejetaryen diyetler tiiketen ve vejetaryen olmayan di-
yetler tiiketenler arasindaki viicut agirligi degisikliklerini kargilastiran randomize
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kontrollii ¢alismalarin bir meta-analizinde, vejetaryenlerdeki viicut agirhig: kay-
b1 yaklagik 2kg olarak bulunmustur. Dahasi, V’lerde LOV’lere gore viicut agirlig
kaybinin daha yiiksek oldugu da saptanmigtir (sirasiyla 2.5kg ve 1.5kg) (Huang ve
ark., 2016). Yapilan ¢alismalarin neredeyse yarisinda vejetaryen diyetlerin “enerji
kisitlamas1” ile birlikte uygulandig ve enerji kisitlamasi olmayan vejetaryen diyet
miidahalelerine kiyasla viicut agirlig1 kaybinda daha biiyiik bir azalma oldugu bil-
dirilmistir (sirasiyla, -2,2kg ve -1,6kg) (Bennett & Appel, 2016). Vejetaryen bes-
lenmeye gecildigi andaki baglangi¢ viicut agirliklar: daha yiiksek olanlarda viicut
agirhiginda daha yiiksek kayiplar bildirilmistir (Barnard ve ark., 2015).

Viicut agirhig: kaybinda biyokimyasal, fizyolojik, psikolojik, duygusal, ekono-
mik ve sosyal faktérlerin tamamini igeren ¢ok yonlii, ¢ok iliskili ve dinamik siireg-
ler s6z konusudur (Matarese & Pories, 2014). Etkinlikleri iyi bilinen diyete uyum,
fiziksel aktivite, cinsiyet, yas ve spesifik ilaglar gibi faktorlerin kontrol edildigi du-
rumlarda dahi viicut agirlig1 kayiplar: farklilik gosterebilmektedir. Viicut agirlig
degisimlerindeki farkliliklar genetik faktérler, norohormonal mekanizmalardaki
farkliliklar, metabolik verimlilik ve doku kapasitesi, egzersize bagli olmayan ter-
mogenez, besinlerin termojenik etkisi, bagirsak mikrobiyomu gibi karmagik geri
bildirim mekanizmalarinin “enerji kisitlamas1” adaptasyonuna etkilerinden kay-
naklanmaktadir (Dent, ve ark., 2020). Dolayisiyla vejetaryen bireylerin viicut agir-
lig1 degisimlerini sadece beslenme tiplerindeki degisiklige baglamak dogru olmaya-
caktir. Ayrica, agirlik kaybr hedeflerinde viicut kompozisyonuna odaklanmak daha
onemlidir, yagsiz viicut kiitlesini korurken siirdiiriilebilir bir sekilde yag kiitlesini
kaybetmek temel hedef olmalidir (Willoughby ve ark., 2018). Agirlik kaybinda ol-
dugu gibi yas, cinsiyet, fiziksel aktivite diizeyi ve beslenme durumu gibi faktérler
de viicut kompozisyonu etkilemektedirler. Vejetaryen beslenmenin viicut agirli-
&1 tizerine etkisinin incelendigi ¢aligmalarda ise daha ¢ok agirlik degisikliklerine
odaklanilmistir. Viicut kompozisyon degisikliginin arastirildig1 az sayida ¢alisma
bulunmaktadir ve bu galigmalar genellikle sporcular ile yiiriitiilmiistiir. Sedanter ve
orta diizeydeki vejetaryen ve vejetaryen olmayan kadinlarda sekiz ay takip ile yapi-
lan bir caligmada, diyetle alinan protein miktar1 ayni olmasina ragmen vejetaryen/
vegan kadmlarin daha diigiik kas kiitlesine sahip olduklar1 gosterilmistir (Auber-
tin-Leheudre & Adlercreutz, 2009). Baska bir calismada ise vejetaryen atletlerde,
olmayanlara gore, daha diisiik oranda kas kiitlesi rapor edilmistir (Lynch ve ark.,
2016). Sporcularla yapilan giincel bir ¢alismada ise iyi planlanmis, makro ve mikro
besin 6gelerini dengeli olarak iceren ve uyumu yiiksek bir vejetaryen diyet ile vii-
cut kompozisyonunda olumlu degisimlere ulasilabilecegi gosterilmistir (Villano ve
ark., 2021). Vejetaryen bireylerde viicut kompozisyonundaki degisimleri anlamaya
yonelik ve ayrica uzun takipli daha ¢ok sayida ¢aligmaya ihtiyag vardir.
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Besin Tiiketim Siklik ve Miktarlari ile Besin Destekleri Kullanim

Katilimcilarin %55.6’sinin B12, %40’ inin D vitamini ve %14.8’inin demir des-
tegi kullandig1; non-vegan grubun D vitamini destegini kullanimi veganlara gore
daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Vejetaryen diyetler gibi 6zel bir di-
yet uygulayan kisilerin uygulamayan kisilere kiyasla besin desteklerini daha ¢ok
kullandiklart bulunmustur (Leung ve ark., 2017). Vejetaryen beslenen bireylerin
%65’inin besin destegi kullandig1 ve en ¢ok kullanilan besin desteginin ise B12
vitamini oldugu tespit edilmistir (Balci, 2018). Bizim ¢alismamiza benzer olarak
tasarlanmig bir ¢alismada katilimcilarin %83.9’unun besin destegi kullandig1 ve
en cok kullanilan destegin (%80) B12 oldugu tespit edilmistir (Vollmer ve ark.,
2008). Dengeli planlanmamis veya ¢ok kisitl beslenen vejetaryen bireylerde B12
vitamini, demir, D vitamini, omega 3 yag asitleri eksikligi siklikla goriilmektedir.
Kalsiyum ve ¢inko alimlarinin da diisiik oldugu bildirilmistir (McEvoy ve ark.,
2012; Davey ve ark., 2003, Balci, 2018). B12 vitamini sadece hayvansal kaynakli
gidalarda bulundugundan bu kisilerde eksikligine dikkat edilmelidir (Hargreaves
ve ark., 2021). Vejetaryenlerde gesitli faktorlere bagl gelisen B12 eksikligi %12-
94 araliginda bulunmustur (Ozcan & Baysal, 2016). Ayrica B12 yetersizligi riski
ile B12 diyet destegi almama durumu arasinda ise kuvvetli bir iliski bulunmus-
tur (Selinger ve ark., 2019). Vejetaryen bireylerde (6zellikle veganlar) daha diisiik
serum B12 vitamini diizeyleri ve iliskili olarak olusan artmis homesistein diizeyi
gosterilmistir (Karabudak ve ark., 2007). B12 eksikligi ve artmis homosistein, kar-
diyovaskiiler hastalik, bunama, osteoporoz ve 6liim riskini artirmanin yani sira
¢ocuklarda noérolojik problemlere, anemiye ve gelisimsel gecikmeye neden olabilir
(Naik ve ark., 2018). Vejetaryenlerin serum ferritin diizeylerinin diisiik oldugu da
gosterilmistir. Demir ve B12 yetersizligi ise anemi riskini daha da arttirmaktadir.
Bizim galismamizda veganlarin non-vegan gruba gore daha yiiksek olarak (%63%
%48) B12 destegi kullandig: tespit edilmis, fark istatistiksel olarak anlamli bulun-
mamustir (p>0.05) (Tablo 3). Yine de higbir hayvansal kaynak tiiketmeyen vegan
bireylerin B12 konusunda daha dikkatli olduklarini séyleyebiliriz. Hayvansal tiriin
tikketiminden kaginan vejetaryenler alternatif bitkisel kaynaklara yénelebilirler. In-
ternet ve sosyal medya gibi denetimsiz ortamlarda vejetaryen bireyler i¢in mucize
ya da “stiper vegan besin/tarifler” yer almaktadir ve bu besinlerin vitamin/mineral
ihtiyacin1 kargilayacag: iddialar1 bulunmaktadir. Fakat spirulina, maya ve tempe
gibi fermente bitkisel gidalarda aktif B12 bulunmamaktadir. Bu tiriinlerdeki formu
genellikle B12 tiirevidir ve insan viicudunun kullanamayacagi formdadir (Ozcan &
Baysal, 2016). Vejetaryen bireylerin bu konuda dogru kaynaklardan bilgi edinmesi
ve farkindaliklarinin artirilmasi gerekebilir.

Bu giincel ¢aligmada B12 yetersizligi riskinde olan vejetaryenlerin, 6zellikle
vegan bireylerin siit ve siit {iriinleri hi¢ titketmedigi, vitamin ve mineral agisin-
dan zenginlestirilmis olabilen alternatif siit tiriinlerini de nadir tiikettikleri tespit
edilmigtir. Ustelik ¢aliyma grubumuzun nerdeyse yarisinin B12 destegi almadig:
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bilgisinde ciddi anlamda beslenme riski tasidiklarini séyleyebiliriz. Non-vegan
grup siit ve siit Griinleri giinlitk olarak ve haftalik birkag giin olarak tiikettikleri
bildirilmis, tiiketim olarak ise 400mLden az miktarlar1 belirtmislerdir. Bitkisel stit
titketimlerinin de veganlarda ¢ogunlukla 100mIden az oldugu, non-veganlarin
%61’inin ise hi¢ titketmedigi tespit edilmistir. Sadece kadinlarda yapilan bir calis-
mada vejetaryen bireylerin B12 ile zenginlestirilmis besin tiiketim sikliklarinin gok
degisken oldugu, hi¢ tiiketmeyen ve giinde {i¢ kez titkketen gibi ¢cok farkls sikliklarda
titketim gerceklestigi ve bu yolla alimlar incelendiginde katilimcilarin yetersiz bir
diizeyde B12 aldig1 goriilmistiir (Benham ve ark., 2021). Siit ve siit tirtinleri emi-
limi yiiksek olan kalsiyumun en iyi kaynaklaridir. Asidik ortam, diyetin kalsiyum
fosfor orani, bazi amino asitler, fizyolojik ihtiyag, oksalat ve fitatlarin varligi ve
uzun sireli yetersiz alimlar kalsiyumun emilimini etkilemektedir. Vejetaryen bi-
reylerin kalsiyum alimlarinin yetersiz olmasi osteoporoz ve kemik hastaliklari i¢in
yiiksek bir risk faktoriidiir ve iyi planlanmis diyet miidahaleleri gerekmektedir. Siit
ve siit dirlinlerinden sonra yesil yaprakli sebzeler, tahillar ve kuru baklagiller de
kalsiyum kaynag olarak tercih edilebilmektedir (Gokgen ve ark., 2019).

Ulkemizde yapilan bir ¢aligmada vejetaryen bireylerin diyet alimlarinda sadece
B12 ve kalsiyum degil ayn1 zamanda enerji, karbonhidrat, protein, doymus yag
asitleri, kolesterol, B2vitamini, niasin, sodyum, potasyum, magnezyum ve ¢in-
ko alimlarinin da diisiik oldugu tespit edilmistir (Balci, 2018). Birlesik Krallik'ta
gergeklestirilen yaklasik bes bin vejetaryen bireyin yer aldigi EPIC-Oxford ¢alis-
masinda, veganlarin diger vejetaryen ve et-balik tiiketen bireylere kiyasla lif, folat,
B1, C ve E vitamini, magnezyum ve demir alimlarinin daha yiiksek, retinol, B12
ve D vitamini, kalsiyum ve ¢inko alimlarinin ise daha diisiik oldugu saptanmigtir
(Davey ve ark., 2003). Yaklagik yedi bin vegan bireyin yer aldig1 bagka bir ¢alisma-
da ise veganlarin ¢oklu doymamis yag asitleri, diyet lifi, C ve E vitaminleri, folat,
magnezyum, demir ve bakir alimlarinin, et ve balik titketen kisilerin alimlarindan
daha yiiksek oldugu bulunmustur (Sobiecki ve ark., 2016). Enerji alimlarina gore
vejetaryenlerin B12 vitamini, ¢inko ve protein alimlarinin optimize edilmesi ve
kalsiyum, magnezyum, lif ve A, C ve E vitaminleri alimlarinin artirilmasi gerektigi
onerilmistir (Farmer, 2014).

Cogu Avrupa, Giiney/Dogu Asya ve Kuzey Amerikadan olmak {izere, 2000 ile
Ocak 2020 yillar1 arasinda yayinlanan toplam 141 gozlemsel ve miidahale ¢alis-
masinin déhil edildigi giincel bir sistematik derlemede; bitki bazli diyetleri takip
eden kisilerde protein aliminin, et tiiketenlere kiyasla daha diisiik, ancak onerilen
alim seviyeleri icinde oldugu rapor edilmistir. Vejetaryen ve vegan bireylerde et
tilketenlere gore lif, coklu doymamuis yag asitleri, folat, C ve E vitamini ve magnez-
yum alimi daha yiiksek iken, eikosapentaenoik asit ve dokosaheksaenoik asit ali-
mi daha diigitk bulunmugtur. Bitkisel bazli diyet titketimine sahip kisilerde, kemik
saghiginda 6nemli olan B12 vitamini, D vitamini, demir, ¢inko, iyot, kalsiyum alimi1
ve vilcuttaki diizeyleri et tiiketenlere kiyasla genellikle daha diisiik oldugu tespit
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edilmistir. B12 vitamini, kalsiyum ve iyot diyet alimlarinin en diisiik oldugu grup
ise vegan bireyler olarak bildirilmis ve ayrica daha disiik iyot diizeyine ve daha
diisiik kemik mineral yogunluguna sahip olduklari da rapor edilmistir (Neufingerl
& Eilander, 2021).

Vejetaryen bireyler demir eksikligi acisindan risk altinda olabilirler. Bitkisel
gidalar non-hem demir igerir ve emilimi etkileyen faktorlerden kolaylikla etkilen-
mektedir. Demir emilim inhibitérleri fitat, kalsiyum, bazi bitki ¢aylar1 dahil ¢aylar,
kahve, kakao, baz1 baharatlar ve liftir. Meyve ve sebzelerde bulunan C vitamini ve
diger organik asitler ise demir emilimini artirabilir ve fitatin etkilerini azaltmaya
yardimci olabilir. Fasulyeleri, tahillar1 ve tohumlari 1slatmak ve filizlendirmek, ek-
meklerin mayalanmas gibi bazi yiyecek hazirlama teknikleri fitati hidrolize ede-
bilir ve demir emilimini iyilestirebilir. Miso ve tempeh gibi soyadan elde edilen
gidalarda uygulanan diger fermantasyon siirecleri de demiri daha kullanilabilir
hale getirebilir. Vejetaryenler i¢in demir aliminin, vejetaryen diyetlerdeki demirin
biyoyararliliginin diisiik olmasindan (non-hem form) dolayz, vejetaryen olmayan-
lardan 1.8 kat daha fazla olmasi 6nerilmistir (ADA, 2003). Kuru fasulye, koyu yesil
yaprakli sebzeler, seker kamis1 surubu, bulgur ve kuru erik suyu vejetaryenler icin
iyi demir kaynaklaridir ve vejetaryen diyetleri yiiksek oranda C vitamini i¢erdigin-
den ayni 6giinde beraber tiiketilmeleri demir yetersizligi riskini azaltabilir. Bizim
calismamizda da kisilerin ¢ogunlukla giinliik olarak sebze ve meyve tiikettikleri,
hatta veganlarin non-veganlardan daha sik olarak giinliik tiiketimleri tespit edil-
mistir. Katilmcilar kurubaklagil ve kuru yemisleri ise tahillardan daha sik tiiket-
mektedirler. Fakat ¢ay ve kahve tiiketimlerinin de giinliik siklikta oldugu tespit
edilmistir (Tablo 5). Diigitk demir alimlarina adaptasyon uzun vadede gelismekte
ve hem demir emilimi hem de kayiplar azalmaktadir. Yapilan ¢alismalarda veje-
taryen olmayanlara gére LOV’lerde, LOV’lere gore ise veganlarda demir emilimi
daha yiiksek bulunmustur (ADA, 2003). Dolaysiyla kisilerin vejetaryen beslenme-
ye karar verdikleri an, beslenme egitimleri planlanmali ve kisiler demir yetersizli-
gine bagl olasi saglik risklerinden korunmalidir.

Vejetaryen bir diyete gegis yapan bireyler icin protein kalitesi de 6nemli bir
konudur (Rizzo & Baroni, 2018). Bitkisel protein kaynaklar1 elzem aminoasitleri
diisiik diizeyde icermektedir ve daha az sindirilebilirlige sahiptir. Bu sebeple bit-
kisel bazl diyetler diisiik protein kalitesindeki diyetlerdir. Soya, kinoa ve amarant
sahip olduklar1 elzem aminoasit oriintiisii sebebi ile yiiksek kaliteli protein kay-
nag1 olarak kabul edilmektedir. Tahillarin lizin igerigi, kurubaklagillerin de me-
tionin igerigi fakirdir (Marsh ve ark., 2013). Siit, et gibi hayvansal kaynakl1 besin-
leri titketmekten kaginan bireylerde de lizin, treonin, triptofan ve metionin sinirli
alinmaktadir (Ongan & Ersoy, 2012). Elzem aminoasitlerin alinmasi i¢in yetiskin
bireylerin her giin diyetlerinde kurubaklagil ve tam tahillara yer vermeleri yeter-
li olacaktir, ayn1 6glinde titketme kosulu olmaksizin (Young & Pellett, 1994). Ca-
lismamizda vegan bireylerin bitkisel kiyma, tofu ve soya tiriinleri titketimlerinin
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non-veganlardan daha yiiksek, yagli tohumlari ise non-veganlardan daha az tiiket-
tikleri saptanmistir. Zenginlestirilmis besin titketimlerinin incelendigi bir ¢alisma-
da veganlarin giinliik ortalama protein kaynaklar: tiiketimleri soya stitii (70 + 125
g), soya yogurdu (101 + 187 g), kabugu ¢ikarilmis soya (68 + 70 g), bugday proteini
seitan (19 + 36 g) ve falafel (81 £ 90 g) olarak bulunmustur. Cogu vegan bireyin ise
ginliik olarak zenginlestirilmis soya ve yulaf icecekleri tiikettikleri saptanmustir
(Elorinne ve ark., 2016).

Caligmamizda ikinci en ¢ok kullanilan besin destegi D vitamini olarak bulun-
mugtur. Balik karacigeri yagi, hayvan karacigeri, siit ve yumurta D vitamini kay-
nag: olarak gosterilebilirken en 6nemli kaynag: ise giines 1s181d1r. Amerika ve Ka-
nadada yagayan vegan ve vejetaryen bireylerde diyete bagh bir yetersizligi tespit
edilmemigstir (Chan ve ark., 2009). Birlesik Krallik’ta yapilmis bagka bir ¢alismada
ise et ve balik tiiketen kisilere kiyasla vejetaryen bireylerde daha diisitk D vitamini
seviyeleri tespit edilmistir (Crowe ve ark., 2011). Caligmamiz Yeni Korona Viriis
Hastaligi (COVID-19) pandemi doneminde yapilmistir. Bireylerin D vitamini
kullanim1 %40 olarak bulunmus ve non-vegan grubun vegan gruba kiyasla daha
fazla D vitamini destegi aldig1 tespit edilmistir. Tercih sebeplerinin daha ¢ok pan-
demi sebebiyle oldugu varsayilmaktadir. D vitaminin COVID-19 iizerindeki olasi
faydalar1 sebebiyle bu dénemde besin destegi olarak kullanimi yaklasik %40-60
araliginda bulunmustur (Hamulka ve ark., 2020; Luca ve ark., 2021). Lakto-ovo
vejetaryenler, yumurta ve siit iiriinlerinden D vitamini ihtiyaglarinin bir kismin
karsilayabilirler. Vejetaryen beslenen bireyler icin, ozellikle veganlar, D vitamini
ile zenginlestirilmis bitki bazli siitler, meyve sulary, tahillar ve kahvaltilik gevrekler,
tofu 6nemli diyet kaynaklar1 olabilmektedir. Ultraviyole 1s1nina maruz birakilmis
kiltiir mantarlarinin veganlar icin potansiyel besin kaynagi olacak kadar D vitami-
ni tirettigi de belirtilmektedir (Koyyalamudi ve ark., 2009).

Bu ¢aligmanin bir takim kisithiliklar1 bulunmaktadir. Vejetaryen beslenen bi-
reyler i¢in iilkemize ait bir prevelans bulunmamasi evren ve 6rneklemi se¢imini
etkilemektedir. Calisma COVID-19 pandemisi doneminde yapildig: i¢in online
anket yontemi segilmistir, veriler kisisel beyana dayanmakta olup bireylerin gergek
besin tiiketim kayitlar1 alinamamis ve diyetlerinin makro ve mikro besin dgeleri
igerikleri incelenememistir. Vejetaryen beslenme ile ilgili herhangi bir Tiirkge 6l-
¢ek bulunmamasi da bu alanda elde edilen ¢alisma sonuglarini etkilemekte yine de
¢aligmamizin literatiire 6nemli katkilar saglayacagini diistinmekteyiz.

SONUC VE ONERILER

Yapilan bu ¢aligmada ulagilan vejetaryen bireylerin ¢ogunlukla etik nedenlerde
vejetaryen diyetleri sectikleri, beslenme tiplerine gore beden kitle indekslerinde
bir farklilik olmadig: fakat besin tiiketimlerinde bir takim farkliliklar oldugu sap-
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tanmustir. Hi¢ hayvansal iiriin tiiketmeyen vegan bireylerin alternatif bitkisel et
ve siit driinlerini diger tiplerden daha ¢ok tiikettigi bulunmugtur. Her iki grup da
¢ogunlukla glinlitkk olarak kuruyemis, haftada 3-4 giin kurubaklagil titketmekte-
dirler. Vejetaryen beslenme tiplerine yonelik farkli beslenme onerilerine ihtiyag¢
duyulabilir. Vejetaryen bireyler i¢in besin endiistrisi de biiytik 6nem tagimaktadir.
Vitamin, mineral ve hatta omega 3 yag asitleri ile zenginlestirilmis gidalara erisim
imkanlar1 artirilmalidir. Bu gidalar kolay erisilir, ekonomik ve yiiksek cesitlilikte
sunulmalidir. Giintimiizde sadece belli satig mecralarinda degil, seyahat sirasinda,
okul kantin ve yemekhanelerinde, tatil mekanlar1 vb. yerlerde saglikli ve dengeli
vejetaryen meniilere yer verilmesi gerekmektedir.

Tesekkiir ve A¢iklamalar

Caligmamiza katki saglayan tiim katilimcilara tesekkiir ederiz.

Cikar Catismasi

Bu galismada herhangi bir ¢ikar ¢atismasi bulunmamaktadir.

Yazar Katkis1

Caligma konsepti/Tasarimzr: Y.S. (%30), G.D. (%70),
Veri toplama: G.D. (%100),

Veri analizi ve yorumlama: Y.S.(%70), G.D. (%30),
Yazi taslag: Y.S. (%60), G.D. (%40),
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