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Derleme

GEBELIKTE FARKLI BESLENME SEKILLERI:
VEJETARYENLIK VE VEGANLIK

Nazli YALCINBAS !, Sevil GUNAYDIN?, Hiisniye DINC KAYA?

Oz

Beslenme, insan hayatinin devami i¢in en 6nemli ihtiyaglardan biridir. Giiniimiizde etik,
ekonomi, din, kiiltiir, gebelik gibi vb. durumlar beslenme seklini etkilemektedir. Vejetaryenlik,
bitkisel iirlinlerin tiiketildigi ancak hayvansal gidalarin sinirlt tiiketildigi ya da hig
tilketilmedigi bir beslenme seklidir. Giiniimiizde vejetaryenlikten ziyade Ozellikle vegan
beslenmeye yonelik egilim daha fazladir. Veganlik vejetaryenlikten farkli olarak hayvansal
kaynakli gidalarin asla tiiketilmedigi bir felsefe ve yasam bi¢imidir. Diyette olan herhangi
hayvansal giday1 yemeyi, hayvana zarar vermek olarak kabul eder. Vejetaryen ve vegan
beslenmenin, normal insan bedenine olan etkileri hala tartisilmaktadir. Gebelikte bu durum
daha da 6nemli hale gelmektedir. Gebelik doneminde anne ve fetiis saglig1 agisindan gebenin
dengeli ve yeterli beslenmesi sarttir. Bu derlemede amag popiiler beslenme sekillerinden olan
vejetaryenlik ve veganligin gebelige etkilerinin literatiir dogrultusunda incelenmesidir.
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Different Nutrition in Pregnancy: Vegetarian and Veganity
Abstract

Nutrition is one of the most critical requirements for human survival. Today's nutrition is
influenced by factors such as ethics, economy, religion, culture, pregnancy, and so on.
Vegetarianism refers to a diet in which animal products are taken in moderation or not at all.
Veganism has been more popular than vegetarianism in recent years. Veganism, unlike
vegetarianism, is a philosophy and way of life that excludes the use of animal products. It
considers any animal food consumed in the diet to be harmful to the animal. The impact of
vegetarian and vegan diets on the average human body is currently being debated. During
pregnancy, this is even more vital. This becomes even more important during pregnancy.
During pregnancy, a balanced and adequate diet is essential for maternal and fetal health. The
aim of this review is to examine the effects of vegetarianism and, veganism which are popular
diets, on pregnancy in line with the literature.

Keywords: Nutrition, Pregnancy, Veganity, Vegetarian.
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GIRIS

Beslenme; biiylime ve gelisme, sagligi koruma ve yasam kalitesini daha iyi hale getirmek igin
ihtiyacimiz olan enerji ve besin dgelerinin her birini uygun zamanda ve yeterli miktarlarda
almaktir (Kaleli vd., 2017). Beslenme, aglik hissini bastirmak, karnini1 doyurmak ya da caninin
istedigi/cektigi seyleri yemek degildir. Beslenme sadece besinlerin tiiketimi degildir, ayni
zamanda yemek yerken mutlu olmayi, sosyallesmeyi, gelenek ve goreneklere gore yapilan
uygulamalar1 da igermektedir. Besinlerin i¢inde bulunan protein, yag, karbonhidrat, mineral
ve vitaminlere ise besin dgeleri denir. Bu besin 6geleri makro ve mikro olarak iizere ikiye
ayrilir. Makro besin dgeleri protein, yag ve karbonhidratlar; mikro besin 6geleri ise mineral ve
vitaminlerdir (TUBER, 2019). Bu &gelerin belirli bir miktarda alinmasi insan saglig1 agisindan
biiyiik 6nem arz etmektedir. Bu da insanlarin beslenmeden ¢ok, alinmasi gereken biitiin besin
Ogelerin yeterli miktarda ve bir denge icinde hayatlarina yansitmalar1 gerektigini

gostermektedir (Sekil 1: Besin piramidi).

g i k
YAG ve SEKERLER YO Seker

( Sinirh Tuketin )

Bu Semboller
yag ve sekerin yogun
oldugu gruplarda
bulunmaktadr.

SUT GRUBU ET GRUBU
(Sat, yogurt, peynir) (Et, yumurta, k.baklagil,
yagl tohumlar)
2-3 porsiyon 2-3 porsuyon
SEBZE GRUBU MEYVE GRUBU
3-5 porsiyon 2-4 porsiyon

EKMEK / TAHIL GRUBU
(Ekmek, pilav, makarna ve diger tahil Uriinleri)

6-11 porsiyon

Sekil 1: Besin Piramidi (Koseoglu ve Tayfur 2017)
Beslenme insan yasaminin vazgegilmez bir siireci olup, bazi durumlarda besin 6gelerinden
alinmasi gereken miktarlar degisiklik gostermektedir. Yapilan caligmalarda cinsiyet, hastalik,
yas, spor, gebelik gibi durumlarda beslenme sekilleri ve alinmasi gereken maddenin dozunun

farklilastigi goriilmektedir (Adigiizel ve Tek, 2018; Dogruluk Celebi, 2019). Gebelikte ise bu
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0gelerin normal insan viicuduna gore alim miktarlar degisiklik gosterir. Gebelikte beklenilen
fizyolojik degisiklikler gbz oniine alindiginda beslenme bir kat daha 6nem arz etmektedir.
Annenin ve bebegin ihtiyaglari, ancak yeterli ve dengeli beslenme ile saglanir ve bu sayede
saglikli bir gebelik siirecinden bahsetmek miimkiin olur. Annenin yetersiz aldig1 veya almadig1
besin Ogeleri, gebeyi ve bebegi yasam tehdidi olusturacak diizeyde tehlikeye sokabilir
(Kabaran ve Ayaz, 2013).

Gebelikte beslenme, saglikli bir anne ve bebekten bahsedilebilmesi ile yakindan iligkilidir.
Ustelik anne ve bebegin iyi olma hali gebelik sirasinda yeterli ve dengeli beslenmenin yani
sira, prekonsepsiyonel donemde annenin beslenme seklinin planlanmasini da kapsamaktadir
(HSGM, 2022). Prekonsepsiyonel veya prenatal maternal mikro besin 6gesi eksikliginde
olumsuz gebelik sonuglar1 goriilmektedir. Ayrica kronik hastaliklarin etiyolojisinde de rol
alabilmektedir. Fetal gelisimde onemli besin dgelerinin eksik alinmasi durumunda fetiisiin
sonraki yasamini da olumsuz yonde etkileyebilir (Simsek vd., 2021). Kadinin gebelik 6ncesi
ve gebelik siiresince beslenme saglig1 ve hayat tarzi; gestasyonel hipertansiyonun sonucu olan
gestasyonel diyabet, preeklamsi, preterm dogum ve diisiik dogum agirlikli bebek gibi etkisi
uzun déneme yayilacak olumsuz sonuglar ortaya ¢ikarabilmektedir (FIGO, 2022).

Gebelikte gebenin giinliik aldig1 besinlerin plasenta yoluyla fetiise gegisi ile fetiisiin biiytime
ve gelisimini saglanir. Normal zamanda aldig1 besin ihtiyacina ekstra fetiisiin ihtiyaci da
eklenmigtir. Gebe bir kadinin giinlilk ortalama 2200-2900 kalori arasinda enerji alimina
ihtiyac1 vardir (Uzdil ve Ozenoglu, 2015).

Gebe kadinlarin uygun besin takviyesine ihtiyaci vardir. Giinliik alinan enerjinin yarisi ve hatta
daha fazlas1 (%50-60) karbonhidratlardan saglanmalidir. Karbonhidrat kaynag1 olarak basit
sekerler degil kompleks karbonhidratlar tercih edilmemelidir. Gebelik siirecince protein alimi
onemlidir. Ciinkii proteinler viicudun yap1 tasidir ve fetiisiin biiylimesi i¢in gereklidir. Alinan
protein miktar1 enerjinin %12-15’ini karsilamalidir ve protein degeri yiiksek kaynaklardan
saglanmalidir. Vejetaryenler ve bitkisel agirlikli beslenen gebelere giinde 20 gr ekstra protein
alimi1 onerilmektedir. Ayrica enerjinin %25-30’unu saglayan yaglarin tiiketimi de gereklidir
(Sebastiani vd., 2019). Amerikan Beslenme ve Diyetetik Akademisi’nin raporuna gore,
Ozellikle deniz mahsullerinden alinan omega-3 yag asitleri ile bebegin gorsel ve biligsel

gelisiminin artacag ve gelisecegi bildirilmistir (Uzdil ve Ozenoglu, 2015).
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1. KAVRAMSAL CERCEVE

1.1. Vejetaryenlik ve Veganhk

Vejetaryen kelimesinin kokeni sanilanin aksine “vegetable” anlaminda olan sebze
kelimesinden degil, vegetus kelimesinden gelmektedir. Vegetus anlamu ise hayat dolu, saglikli
ve canlt anlamia gelmektedir (TVD, 2022).

Veganlik ise vejetaryenlikten farkli olarak hayvanlardan asla yararlanilmamasini destekleyen,
hayvandan olabilecek herhangi bir somiiriiyii engelleyici amag edinen bir felsefe ve yasam
bi¢imidir. Diyette olan herhangi hayvansal giday1 yemeyi, hayvana ne amagcla olursa olsun
zarar vermeyi (bu beslenme i¢in bile olsa) reddeder (TVS, 2022).

Veganlar hayvansal kaynakli gida tiikketmezler. Baz1 veganlar balin aridan, jelatinin kemigin
kaynatilmasindan elde edilmesi ve ¢ikolatanin siit iirlinii icermesi nedeniyle bu besinleri
tilketmeyi tercih etmemektedirler. Veganlar, hayvansal gida tiiketmedikleri gibi, hayvanlardan
elde edildigi disiincesiyle deri, ipek ve ylin gibi giysileri de kullanmayi tercih etmezler (Tagg1
ve Alp, 2022).

Veganlik isim olarak yeni tanimlanmig gibi goriilse de yasam tarzi olarak ¢ok eskilere
dayandigini gosteren durumlar mevcuttur. Eski filozof ve yazarlardan olan Plutarkhos ve
Ovidius vejetaryenligi; korunmasiz masum canlilarin yemek i¢in 6ldiiriilmemesi gerektigini,
Pisagor ve Porfirios ise hayvanin yemek icin kesilmesinin insan ruhuna zarar verecegini
sOylemistir. Londrali bilim insan1 Alexander Haig, vejetaryenlik terimini saglik i¢in kullanan
ilk insanlardan birisi olmustur. Kirmiz1 etin ve iiriinlerinin insan viicudu iizerindeki olumsuz
etkileri lizerine yogunlagmistir. Beslenmesinde et kullanmay1 reddeden Haig kirmizi etin insan
viicudunda {irik asit artigini tetikledigini iddia etmistir. 1892 yilinda yazdig1 “Uric Acid as a
Factor in the Causation of Disease” kitabinda bu konudan bahsetmesiyle, tip camiasinda
vejetaryen beslenmenin faydalarindan bahseden ilk bilim insanlarindan biri olmustur (Vatan
ve Tiirkbasg, 2018). Gorilinen o ki; vegan olmak sadece hayvansal gidalar1 yememek degil ayni
zamanda kisinin higbir kosulda zarar vermeme diisiincesiyle hayatlarini devam ettirdikleri bir
anlayistir (TVS, 2022).

1.2. Vejetaryen ve Vegan Beslenme Sekilleri

Vejetaryen ve vegan beslenme giin gectikge birgok alt gruplara ayrilarak kendi iginde
degismistir. Bu alt gruplari bilmek beslenme sekillerindeki farkliliklar1 anlamak ve

yorumlamak ac¢isindan 6nemlidir.
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1.2.1. Vejetaryen Beslenme Sekilleri

Vejetaryen beslenme ¢esitleri agsagidaki gibidir:

Lakto vejetaryen diyeti: Hayvansal et (tavuk, balik, et, deniz canlis1) tiiketilmemekte ancak
onlarin drettigi tirlinlerin (yumurta, siit, bal gibi) yenilebildigi beslenme seklidir (Tasg1 ve Alp,
2022; Gokecen vd., 2019). Asyali Hint vejetaryenlerin lakto-vejetaryen oldugu goriilmiistiir
(Sebastiani vd., 2019).

Lakto-ovo vejetaryen diyeti: Bu diyeti uygulayan kisiler, 6len hayvanin {iriinii yerine,
hayvanin canli oldugu andaki tirettigi siit ve yumurtay1 tiikketmeyi tercih ederler. Bu beslenme
sekli Budizm ve Jainizm’deki yasamin kutsal oldugu ve hayvan 6ldiirmenin etik ve ahlaki
ilkelere aykiri oldugu inanciyla hareket ederler (Gokgen vd., 2019). Avrupa ve Kuzey
Amerika'da vejetaryenlerin bu beslenme seklini tercih ettigi goriilmiistiir (Sebastiani vd.,
2019).

Ova vejetaryen diyeti: Burada bitkisel besinlerin yaninda yenilebilir hayvansal gida olarak
yumurta yer almaktadir. Yumurta haricinde ise higbir sekilde hayvansal iiriin tiiketilmez
(Gokeen vd., 2019).

Polo vejetaryen diyeti: Bitkisel besinler disinda sadece kiimes hayvanlari tiiketenlerin dahil
oldugu gruptur. Bu beslenme seklini tercih edenler, et tiikettigi gerekcesiyle “Vegetarian
Society” tarafindan vejetaryen olarak kabul edilmeyen grup olarak bilinir (Tasc1 ve Alp, 2022;
Gokeen vd., 2019).

Semi-vejetaryen diyeti (Flexitaryen): Vejetaryenlik ile et¢il beslenme sekli arasinda bir gecis
6zelligi olan bir vejetaryen tipidir. Burada ayiric1 olan ise sadece tavuk ve balikla birlikte,
haftada belli ve sinirhh miktarda et tiiketilmektedir. Bu diyette hayvanin iirettigi besinler de
yenilebilir. “Vegetarian Society” tarafindan bu grupta yer alan kisiler vejetaryen olarak kabul
edilmemektedir. Genellikle kat1 vegan diyetine gegmeden 6nce, deneme amagli bu beslenme
sekli kullanilmaktadir (Tasg1 ve Alp, 2022; Gokgen vd., 2019).

Pesco-vejetaryenlik diyeti: Balik ve diger deniz canlilarinin tiiketildigi, kirmizi et ve tavugun
yenmedigi vejetaryen cesididir. Bu grup yumurta, siit ve siit {iriinlerini de tiiketebilirler.
Vegetarian Society tarafindan et tiiketmesi sebebiyle bu grup da vejetaryen olarak kabul
edilmemektedir (Tasc1 ve Alp, 2022; Gokgen vd., 2019) (Tablo 1).
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Tablo 1: Vejetaryen Beslenme Sekilleri ve Tiiketilmeyen Besinler

Vejetaryen Beslenme Sekilleri Tiiketilmeyen Besinler

Veganizm Et, balik, siit, bal, yumurta

Lakto ovo Vejetaryen Balik, et

Lakto Vejetaryen Balik, et, yumurta

Ovo Vejetaryen Et, balik, siit

Polo Vejetaryen Kiimes hayvani digindakiler

Semi-vejetaryen diyeti (Flexitaryen) Tiiketilmeyen iiriin yok, sadece miktar azaltilir.
Pesco-vejetaryenlik diyeti Tavuk ve kirmizi et

1.2.2. Vegan Beslenme Sekilleri

Ravistler: Bu sekli tercih eden bireyler yemegin pisirilmemesi gerektigi, eger pisirilirse
yiyecegin besin degerinin azalacagi inancina bagli olarak bu beslenme seklini benimserler
(Gokeen vd., 2019; Miedziaszczyk vd., 2021).

Fruvitarianlar veya Friiitistler: Bu beslenme seklinde; bireyler sadece meyvelerle birlikte
meyve kategorisine giren domates, salatalik, biber ve kabak gibi sebzelerle beslenirler. Bu
beslenme inamiginin temelinde ise tiiketilen besinin tekrar topraga donerek biiyiime
dongiisiiniin devam edecegi diisiincesi yatmaktadir (Gokgen vd., 2019; Miedziaszczyk vd.,
2021).

Zenmakrobiyotik Diyet: Bu diyette ise sebze, meyve, tahil ve baklagiller vardir, bazi insanlar

sadece tahil tiriinleri ile beslenir (Gokgen vd., 2019; Miedziaszczyk vd., 2021) (Tablo 2).

Tablo 2. Vegan Beslenme Sekilleri ve Tiiketilen Besinler

Vegan Beslenme Sekilleri Tiiketilen Besinler

Fruvitarianlar veya Friiitistler Meyve, findik, tohum

Ravistler Pisirilmemis veya disik sicakliklarda pisirilmis
yiyecekler

Zenmakrobiyotik Sebze, tahil, baklagil

1.3. Diinyada Vejetaryen ve Vegan Oranlari

Diinyada vejetaryen ve vegan beslenen kisi sayisinin 600 milyondan fazla oldugu tahmin
edilmektedir. Kati bir sekilde vegan diyeti uygulamayan, sadece hayvansal gidalar

tilketmeyen ve uzak duran kisi sayisi eklendiginde ise bir milyardan fazla insanin olusturdugu



Selcuk Saglk Dergisi, Cilt 3/Sayr 3/2022
Journal of Selcuk Health, Volume 3/Issue 3/2022

biiyiik bir orandan bahsedebiliriz. Yillardir diinyanin bir¢ok iilkesinde vejetaryen ve vegan
niifusu ile ilgili birtakim istatistikler yapilmaktadir (Vatan ve Tiirkbas, 2018)

Meat Atlas Report’a gore; Almanya'daki niifusun yaklasik %4,4’i, Avusturya'da %3,7’sinin
ve Portekiz'de ise %2’sinin vejetaryen diyet yaptigi bildirilmistir. Almanya'daki bazi
aragtirmalara gore ise lilke niifusunun %6’sinmn vejetaryen veya vegan oldugu tahmin
edilmektedir. Bu raporda vejetaryen veya vegan niifusun toplaminin ortalama olarak ABD’de
15 milyon kisi, Avrupa’da 10 ile 50 milyon kisi arasinda, Hindistan’da ise 375 milyon kisi
oldugu bildirilmisgtir (Meat Atlas Report, 2021). 2006 yilinda ABD yetiskin niifusunun
yaklasik %2,3'0 (4,9 milyon kisi) kirmizi et, balik veya tavuk eti yemediklerini, vejetaryen bir
diyet uyguladiklarini ifade etmistir. 2012 yilinda bu oranin %5'e yiikseldigi goriilmiistiir. ABD
yetigkin niifusunun yaklasik %1,4-2'si vegandir. Vejetaryen olan genglerin yiizdesi daha
yiiksektir (%6-11). Birlesik Krallik ve Avustralya'da da benzer seviyelerde vejetaryen
genglerin sayis1 fazladir (Sebastiani vd., 2019).

Tiirkiye Vegan & Vejetaryenler Dernegi’nin (TVD) verileri dogrultusunda diinyada vegan
beslenme c¢esidini tercihe eden kisi sayis1 giin gectikge artis gostermektedir. Tiirkiye'de vegan
ve vejetaryen beslenmeyi tercih eden kisilerin belirlenmesi amaciyla 2014 ile 2017 yillar
arasinda bir anket ¢aligmasi yapilmigtir fakat ankete katilan kisi sayisinin az olmasi sebebiyle
kesin bir sonuca ulagilamamistir (Vatan ve Tiirkbag, 2018). O nedenle Tirkiye’deki vegan ve
vejetaryen beslenme sekline sahip insan sayisi tam olarak bilinmemektedir.

Vejetaryen diyet uygulayan dogurganlik ¢agindaki kadinlarin dagilimi gelismis ve gelismekte
olan iilkeler arasinda farklilik gostermektedir. Gelismekte olan iilkelerde, yoksulluk ve
ekonomik etkenler nedeniyle vejetaryen beslenmenin orani yiiksektir. Hindistan'da toplam
niifusun %20-30'u dini nedenlerle vejetaryenligi tercih etmistir fakat bunun ana sebebi
ekonomik sikintilardan dolay1 et iiriinlerine ulasgim giicligiine baglanmaktadir. Gelismis
iilkelerde vejetaryenler, erkeklere gore kadin popiilasyonunda daha fazla gériilmektedir. Tki
beslenme seklinde de katilanlarin %70’inin kadin oldugu goriilmiistiir (Meat Atlas Report,
2021). Bu orandan biiyiik bir kadmn toplulugunun vegan veya vejetaryenligi tercih ettigi ve
gebelik planlayan kadinlarin bu grupta olabilecegi ¢ikarimini yapilabilir.

1.4. Gebelikte Vejetaryenlik ve Veganhk

Yeterli ve dengeli beslenmede alinmasi gereken 6gelerin miktarlart normal insanlar i¢in bile

onem teskil ederken, gebelik gibi iki varligi ilgilendiren spesifik bir durumda daha fazla dikkat
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edilmesi gereken bir konudur. Gebelikle birlikte bu 6gelerin alim miktarlarinda degisiklikler
olmaktadir. Ustelik vegan beslenmeyi tercih eden gebenin hangi besin ogelerini, hangi
miktarda aldig1 veya olusabilecek eksiklik durumlarinin takibi ¢ok oOnemlidir (Tiirk
Perinatoloji Dernegi, 2022).

Gebelikte dikkat edilmesi gereken bazi besin 6geleri vardir. Bunlar vegan bir gebede daha
ozenli takip edilmelidir. Ornegin B12 vitamini ve omega-3 gibi 6gelerin alimi hayvansal
gidalardan saglanmaktadir. Sebzeler (6zellikle koyu yesil) ve meyveler, fasulye ve soya
iirlinleri, tam tahillar gebenin beslenmesine dahil edilmelidir. Ayrica findik ve bugday tohumu
tilketilmelidir. Kisacasi; etlerin yerine fasulye, tofu (soya siitiinden elde edilen peynir),
kabuklu yemisler, tiiketiyorsa yumurta ve tohumlar ile diyet desteklenmelidir (Sebastiani vd.,
2019). Gebelikte folik asit ihtiyac1 artmakta iken bu farkli beslenme durumlarinin etkisiyle
diyetle farkli besin 6geleri daha fazla 6nem arz eder (Tagun ve Pekcan, 2019). Ayrica
gebelerde demir ihtiyaci artmakta olup anemi gézlenmektedir. Gebelikteki aneminin temel
nedeni, artan kan hacmine karsin, hemoglobin miktarinin kan hacmine oranla daha az artig
gostermesidir. Bu farkli beslenme sekilleri nedeniyle proteinden yetersiz diyet almak
kadinlarda anemi olarak kargimiza ¢ikmaktadir. Bu durum ayni zamanda ¢ocuklarin da anemi
riski ile kars1 karsiya kalmasina neden olmaktadir (Sanci Giiney, 2018).

1.5. Vejetaryenlik ve Veganhigin Maternal Saghga Etkileri

Amerikan Diyetisyenler Dernegi, iyi planlanmig bir vejetaryen diyetin, gebelik donemi igin
uygun oldugunu ifade etmistir. Buna karsin Alman Beslenme Dernegi ise, temel besinlerin
yetersiz sekilde alinmasi nedeniyle gebelik doneminde vejetaryen veya vegan diyetlerini
onermemektedir. Vejetaryen gebeler D vitamini eksikligi riski ile kars1 karsiya kalmaktadir.
Bu eksiklige bagl osteoporoz ve hipokalsemi goriilmektedir. Ayrica literatiirde, diisilk omega
seviyesi ile maternal depresyon insidansi arasinda pozitif bir iligki bulmustur (Sebastiani vd.,
2019). Vejetaryen veya vegan diyetleri uygulayan gebe kadinlar, B12 vitamini i¢in artan
metabolik ihtiya¢ nedeniyle yiiksek risk altindadir ve yeterli miktarda B12 vitamini igeren
vitamin alimma ihtiya¢ duyarlar. Eksik alman serum folat1 ve B12 vitamini preeklampsi ile
iliskilendirilmistir (Rashid vd., 2021). Yapilan baska bir ¢calismada ise gebe vegan kadinlarin
sezaryen dogum, gestasyonel diyabet, preeklampsi, asir1 kilo alma ve maternal mortalite

oranlar1 daha diisiiktiir (Buta ve Tero-Vescan 2021).
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1.5. Vejetaryenlik ve Veganhgin Fetal Saghga Etkileri

Gebeligin ilk doneminde annenin beslenme durumunun plasentanin boyutunu etkiledigi
goriilmiistiir. Alinan besin miktar1 ve grubunu yeterli oranda saglayan annelerde plasentanin
boyutunda artis oldugu ortaya ¢ikmis. Bu durum ise plasenta aracilifiyla anneden fetiise
yapilan besin aligverisinin miktarini da buna bagh olarak arttirdig1 sdylenebilir (Ozdemir vd.,
2015). Diger bir arastirmada ise vegan, lakto-ovo vejetaryen, balik tiikketenler ve vegan
olmayan gebe kadinlarin incelemelerinde ise vegan beslenen kadinlarin bebeklerinde diger
gruplarla karsilastirildiginda daha yiiksek oranda diisiik dogum agirlig1 ve gestasyon haftasina
gore kiigiik oldugu goriilmiistiir (Avnon vd., 2021).

Gebelikte vegan ve vejetaryen beslenen gebelerde folik asit, iyot, ¢inko, B12 vitamini gibi
vitamin ve mineraller eksiklikleri goriilmektedir. Gebelikte folik asit eksikliginde fetiiste noral
tip defekti goriilme riski artmaktadir (Tagun ve Pekcan, 2019). Ayrica gebelikte eksik iyot
alimmna bagl olarak fetiiste mental retardasyon, diisiik dogum agirligi, isitme ve motor
becerilerdeki bozukluklar goriilebilmektedir (Sezgin ve Kartal, 2021). Gebelikte ¢inko
eksikliginin intrauterin gelisme geriligine, 61i dogum ve dogumsal anomalilere neden oldugu
gosterilmektedir (Giiler vd., 2019). Gebelikte vitamin ve minerallerden eksik beslenen
annelerin bebeklerinde viicut yag yiizdesinde ve abdominal obezitede artisla iligkili oldugu
bildirilmistir. B12 vitamini ve folatin yeterli miktarda alinmadigi durumda ise yenidoganlarda
karmn i¢i yaglanmanin arttig1, lipit metabolizmasini degistigi ve dzellikle kiz bebeklerde viicut
agirhgmin arttigi  goriilmiistiir. Annede olan demir eksikligi yenidoganlarda obezite,
hipertansiyon ve kardiyovaskiiler hastaliklar ile iliskilendirilmistir (Kartal vd, 2020). Yapilan
bir arastirmaya gore vegan annelerin ¢ocuklarinin dogum agirliklarinin disiik oldugu ortaya
cikmistir (Ferrara vd., 2020). Ayrica Sebastiani ve arkadaglarinin ¢aligmasinda vejetaryen veya
vegan gebelerin bebeklerinde hipospadias goriilme riskinin bulundugu ifade edilmistir
(Sebastiani vd., 2019). Farki bir arastirmada ise vegan annelerden dogan yenidoganlarin 6lim

riskinin daha diisiik oldugu bildirilmistir (Buta ve Tero-Vescan, 2021).

1.7. Vejetaryenlik ve Veganhk Konusunda Saghk Profesyonellerinin
Yaklasimlar

Kadinlara dengeli diyete ek olarak, gebe kalmadan en az 1 ay oncesinden folik asit ve ilk

trimester sirasinda iyot igeren takviye tavsiye edilir. Bazi mikro besin gruplarinin (omega-3)



Selcuk Saglk Dergisi, Cilt 3/Sayr 3/2022
Journal of Selcuk Health, Volume 3/Issue 3/2022

miktar1 kadiin bireysel durumuna gore ayarlanmalidir. Saglik profesyonelleri vegan beslenme
seklini tercih eden kadina, bu siirecte eksik olabilecek besin 6gelerinin kaynaklarini tespit
etmelidir. Gerekli besin 6gelerinin alinmadig1 durumlarda yerine konmasi gereken takviyeler,
diyette kullanilan yagm tiirii ve o yaga Ozel almas1 gereken miktar ve kat1 gida tiriinler
konusunda gebeye bilgi verilmelidir (Cetin vd., 2019).

Giinlimiizde veganlarin kullanabilecegi besin dgelerini saglayan besin sayisi ve ulagilabilirlik
artmistir. Bu nedenle, kadinlara almasi gereken 6gelerin dogru miktarlar1 6gretilmelidir. Son
donemlerde vegan beslenme seklini tercih edenlerin sayisinda artig goriilmesiyle birlikte saglik
profesyonelleri vegan ve vejetaryen beslenme konusunda kendilerini stirekli gelistirip,
bireyleri daha iyi yonlendirebilmelidir (Cetin vd., 2019).

Vegan ve vejetaryen beslenme sekli ile ilgili gilincel c¢aligmalarm takip edilmesi ve bu
caligmalarin sonuglari ile dogru yonlendirmenin yapilmasi gerekmektedir. Bu nedenle gebe
izleminde multidisipliner (ebe, hemsire, hekim, diyetisyen ve diger saglik profesyonelleri ile)
yaklasim sergilenmelidir (Gokgen vd., 2019). Buna gore eksik besin 6gesi alimi ihtimali olan
risk grubundaki vegan ve vejetaryen gebeler belirlenmeli ve buna gére vitamin ve mineral

takviyeleri yapilmalidir (Rashid vd., 2021).

2. SONUC

Beslenme giinliik hayatimizda yasamsal faaliyetler i¢in biiyilk 6nem tagimaktadir. Kisinin
kaliteli ve saglikli bir hayat slirmesi, farkli gruplardaki besin 6gelerinin dengeli ve yeterli
diizeyde alimi ile saglanir. Giinimiizde bir¢cok beslenme sekli olugsmustur. Bunlardan en
popiiler olan1 vegan ve vejetaryen beslenme olarak karsimiza ¢gikmaktadir. Gebelikte, kadin ve
fetiis icin saglikli bir hayatin en 6nemli pargasi beslenmedir. Vegan vejetaryen beslenme
seklinin, gebeye ve fetliise olumlu ve olumsuz etkileri bulunmaktadir. Saglik profesyonelleri,
vegan veya vejetaryen beslenme seklini benimsemis gebeleri yakindan takip etmelidir. Ayrica
almas1 gereken ekstra besin takviyeleri konusunda egitim yapilmalidir.

Destekleyen Kurulus

Calismay1 maddi olarak destekleyen kisi/kurulus yoktur.

Cikar Catismasi

Yazarlarin herhangi bir ¢ikar dayali catismasi yoktur.
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