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Oz

Bu calismada vegan beslenme incelenerek saglik lizerine olasi etkileri ve helal beslenme perspektifinden
degerlendirilmesi amaglanmistir. Vegan Beslenme, diinya genelinde yayginligi gittikge artan sadece bitkisel
besinlerin tiiketimine dayanan bir beslenme bi¢imidir. Miisliiman tiiketiciler saglik bilinci (kisinin dikkatini kendi
sagligina odaklama egilimi) kapsaminda Islam Hukukuna uygun olan saglikli, helal ve kaliteli besinler tercih
etmektedir. Helal ve vegan beslenme, amagclari agisindan farkli olmakla birlikte 6zellikle besin se¢imleri agisindan
bazi durumlarda ortak noktay1 paylagsmaktadir. Vegan beslenme genellikle protein ve kalori degeri agisindan yetersiz
olsa da diyet lifi, polifenoller ve antioksidan vitaminler agisindan zengindir. Hayvansal kaynakli besinlerdeki protein
ve demir, bitkisel kaynakli besinlerdeki protein ve demirden daha verimli bir sekilde emilmektedir. Vegan ve helal
besin arasindaki temel fark, malzemelerin kaynagidir. Vegan besin yalnizca bitkilerden elde edilmesine ragmen etil
alkol bazli ekstraktlar gibi helal olmayan bilesenler igerebilir, helal olmayan igeriklerin de kullanildig1 ekipmanlarla
iretiliyor veya hazirlaniyor olabilir. Bunlar helal olarak kabul edilmesinin 6niindeki en biiyiik engellerdendir. Hem
vegan hem de helal yiyecekler hayvanlara karsi sefkat ve nezaketi 6n planda tutarken ayni zamanda bedende ve
zihinde saglik ve zindeligi tesvik etmektedir.

Anahtar Kelimeler: Vegan beslenme, Saglik, Helal beslenme.

Assessing The Potential Health Effects of Vegan Nutrition And Its Evaluation From The Perspective of Halal
Dietary Practices

Abstract

This study aims to examine vegan diet, evaluate its potential effects on health, and assess it from the perspective of
halal nutrition. Vegan diet is a lifestyle that is increasingly prevalent worldwide, solely based on the consumption of
plant-based foods. Muslim consumers, within the scope of health consciousness (the tendency to focus on one's own
health), prefer healthy, halal, and quality foods that comply with Islamic Law. Although vegan and halal nutrition
differ in their objectives, they share some common ground, especially in terms of dietary choices. While vegan diet
is often deficient in terms of protein and calorie content, it is rich in dietary fiber, polyphenols, and antioxidant
vitamins. Protein and iron from animal sources are more efficiently absorbed than those from plant-based foods. The
fundamental difference between vegan and halal nutrition lies in the source of ingredients. Even though vegan food
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is derived solely from plants, it can still contain non-halal components such as alcohol-based extracts. Additionally,
it might be produced or prepared using equipment that also handles non-halal ingredients. These are significant
obstacles to its acceptance as halal. Both vegan and halal foods prioritize compassion and kindness towards animals
while simultaneously promoting health and well-being in body and mind.

Keywords: Vegan diet, Health, Halal nutrition.
1. Giris

Bitki bazli diyetler, olas1 saglik yararlar1 ve potansiyel olumlu ¢evresel etkileri sebebiyle son yillarda giderek daha
yaygin hale gelmistir. Bitki bazli diyetler 6zellikle et, kiimes hayvanlar1 gibi belirli besin gruplarinin diglanmasini ve
ana besin kaynagi olarak meyve, sebze, tahillar, baklagiller, kuruyemis, tohumlar ve bal gibi gidalara odaklanilmasi
ile karakterize diyetleri ifade etmektedir. Deniz iiriinlerini (pesketaryenlik) veya yumurtay1 (ovo-vejetaryenlik), siit
triinlerini (lakto-vejetaryenlik) veya hem siit hem de yumurtay:1 (lakto-ovo-vejetaryenlik) iceren cesitli diyet
yaklagimlar1 bulunmaktadir. Bu derlemede bitki bazli beslenmenin en kati bi¢cimi olan vegan diyet (%100 bitki bazli)
incelenerek olasi saglik etkilerinin ve helallik durumunun degerlendirilmesi amaglanmistir (Cramer vd., 2017;
Sakkas vd., 2020).

2. Vegan Beslenme

Vegan beslenme sekli giiniimiizde gengler ve 6zellikle de geng¢ kadinlar arasinda popiilerlik kazanmistir (Craig,
2009). Bir¢ok vegan i¢in beslenme tercihleri, diinya kaynaklarina ve ¢evreye daha iyi bakma, hayvanlar ile ilgili etik
konular, hayvanlarin {iretimi i¢in antibiyotik ve biiyiime uyaricilarinin kullanimi, hayvan kaynakli hastaliklarin
tehdidi ve saglik agisindan One siiriilen avantajli durumlar lizerinde sekillendirilmektedir (Cramer vd., 2017).
Veganlarin yiizdesinin son on yilda %350 oraninda artmis oldugu bildirilmektedir (Lemale vd., 2019). Veganlik,
Kuzey Amerika’da %2, Cin'de %0,77, Italya'da %0,79, ispanya'da %1,5, Almanya'da %3,3, Norveg'te %4,1,
Finlandiya'da %4,1, Letonya'da %5, Avustralya'da %11,2, belirli dini inanglara sahip ABD'li bireyler arasinda %7.,6,
Giiney Asya'da %33 ve Isveg'te %15,6 oranlarina yiikselmistir (Sakkas vd., 2020).

Bitkisel kokenli besinler pek ¢ok vitaminin (6zellikle yalnizca mikroorganizmalar tarafindan sentezlenen B1, vitamini
disindaki B kompleksi vitaminleri) iyi kaynaklaridir, ancak minor element igerikleri disiiktiir (Tong vd., 2019; Wu
vd., 2014). Bunun aksine et, yumurta ve siit bu mikro besinlerin ¢ogunun temel kaynaklaridir. Hayvansal kaynakli
besinlerdeki demir, insan ince bagirsagi tarafindan bitkisel kaynakli besinlerdeki demirden daha verimli bir sekilde
emilmektedir. Ustelik hayvansal kaynakli besinler, bazi gelismekte olan iilkelerde gocuklarm %86'sina kadar
diyetlerinde eksik olan bir besin olan Bi, vitamininin tek giivenilir kaynagi olarak bildirilmektedir. Hayvansal
kaynakli besinlerin diisiik tiiketimi, 6zellikle ¢ocuklarda ve yaslilarda protein ve mikro besin eksikligi riskini
arttirmaktadir. Diger taraftan hayvansal kaynakli besinlerin pahali olmasi bu besinlere erisimi zorlagtirmakta, iiretim
verimliliginin diisiik olmasi ise ¢evresel agidan siirdiiriilemez goriilmesine sebep olmaktadir (Wu vd., 2014).

2.1. Vegan Beslenmenin Saghk Uzerine Etkileri

Sebze, meyve, tahillar, kabuklu yemisler, baklagiller ve yagli tohumlarin giinliik tiiketiminin daha yiiksek olmasi
nedeniyle vegan beslenmenin insan sagligi iizerindeki yararl etkileri ¢esitli ¢aligmalarda bildirilmistir (Craig, 2009;
Veronese & Reginster, 2019). Buradan yola ¢ikilarak Vegan bireylerin daha saglikli yasam tarzi davraniglarina sahip
oldugu ve vegan diyetini takip edenlerde kolon kanseri, tip 2 diyabet gibi bulasici olmayan hastaliklarin yani sira
obezite, nonalkolik karaciger yaglanmasi ve kardiyovaskiiler hastaliklar gibi saglik sorunlarmin goriilme sikliginin
daha diisiik oldugu ileri siiriilmektedir (Bakaloudi vd., 2021; Lopez vd., 2019; Rees vd., 2021; Kahleova vd., 2018;
Dressler vd., 2022).

Literatiir taramas1 yapildiginda caligmalar, bu tiir bir diyeti takip eden kisilerin makro ve mikro besin eksiklikleri
gosterme olasiligmin daha yiiksek oldugunu ve vegan bir diyetin gesitli besin takviyeleriyle desteklenmesi gerekip
gerekmedigi konusunda tartigmalarin oldugu goriilmektedir (Cramer vd., 2017, Lederer vd., 2019). Vegan beslenme
genellikle diyet lifi, magnezyum, folik asit, C ve E vitaminleri, sodyum, demir ve fitokimyasallar agisindan daha
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zengin olmakla birlikte kalori, protein, doymus yag ve kolesterol, uzun zincirli omega-3 yag asitleri (n-3), D vitamini,
kalsiyum, ¢inko, iyot ve By, niasin, B, vitamini agisindan daha diisiik igerige sahiptir (Craig, 2009; Bakaloudi vd.,
2021). Vegan diyetlerinde demir aliminin vegan olmayanlara gére daha yiiksek oldugu, ancak biyoyararliligin diisiik
olmasi nedeniyle bunun her zaman ferritin diizeylerine yansimadig: bildirilmektedir (Bakaloudi vd., 2021). Diisiik
yogunluklu lipoprotein (LDL), doymus yag, islenmis et aliminin azaltilmasi ve lif ve bitkisel besinlerin daha fazla
tiikketilmesi, kardiyovaskiiler sagligi iyilestirebilmektedir (Landry, 2023). Ancak veganlar, vegan olmayanlara kiyasla
eikosapentaenoik asit (EPA) ve dokosaheksaenoik asit (DHA), selenyum, ¢inko, iyot ve Bi, vitamini gibi besin
maddelerine ¢ok daha az miktarda sahiptir ve bu da zararli kardiyovaskiiler etkilere yol agabilmektedir (Koutentakis,
2023). Turner-McGrievy ve ark. (2023) tarafindan yapilan randomize kontrollii caligmada, fazla kilolu veya obezitesi
olan afro-amerikan yetiskin bireyler vegan diyet ve az yagli omnivor diyet olmak iizere iki gruba ayrilmis ve viicut
agirlhigr kayiplar ve lipid profillerindeki degisiklikler takip edilmistir. Caligsma sonucunda, 2 y1l boyunca vegan diyet
uygulayan grup ile az yagli omnivor diyet uygulayan grup arasinda viicut agirlig1 kaybi1 veya KVH riskinin azalmast
agisindan anlamli bir fark bulunmamistir. Weikert ve ark. (2020) tarafindan yapilan ¢alismada veganlarin ve vegan
olmayanlarin benzer enerji alimina sahip oldugu ancak hem makrobesinlerin hem de mikrobesinlerin (6rnegin By,
B., D, E ve K vitaminlerinin yan1 sira folat, iyot ve demir) alimlarinin farkli oldugu goriilmiistiir. Calisma esnasinda
her iki gruba da besin takviyeleri verilmis bu sebeple B1, vitamini, D vitamini veya demir durumu biyobelirteglerinde
gruplar arasi farklilik saptanmamistir. Veganlarin {igte birinde iyot atilimi, siddetli iyot eksikligi icin WHO (Diinya
Saglik Orgiitii) esik degerinden daha diisiik oldugu gériilmiistiir (Weikert vd., 2020).

Lifler, polifenoller, yaglar ve proteinler dahil olmak iizere besin polimerleri genellikle ana bagirsak mikrobiyotasi
metabolik yollarinda rol oynamaktadir. Vegan beslenmenin insan bagirsak mikrobiyotas: {izerindeki etkisine
bakildiginda vegan beslenmede bol miktarda bulunan polifenollerin Bifidobacterium spp.'yi artirdigi, Lactobacillus
spp. ise kardiyovaskiiler korumanin yani sira antibakteriyel ve anti inflamatuar etkiler sagladig1 bildirilmektedir
(Losno vd., 2021; Luongo vd., 2017% Luongo vd., 2017°; Tomova vd., 2019). Bu etkiler g6z 6niinde tutuldugunda,
vegan diyetleri ve bunlarin ana bilesenlerinin faydali mikroorganizmalar1 artirarak hem bakteri kompozisyonunu hem
de bagirsak mikrobiyotasinin metabolik yollarini etkileyebilecegi sonucuna ulasilmaktadir (Sakkas vd. 2020).

Bilimsel kanutlar, esas olarak hayvansal besin kaynaklarindan elde edilen bazi belirli besin maddelerinin veganlarda
daha diisiik miktarlarda bulundugunu ve bunun kemik sagligini olumsuz yonde etkileyebilecegini gostermektedir.
Mengzel ve ark. (2021) tarafindan gergeklestirilen kesitsel calismada, etcillere kiyasla veganlarda kemik sagliginin
daha diisiik olduguna dair kanitlar ortaya g¢ikarilmistir. Ayni ¢alismada Bi, vitamini, D vitamini ve kalsiyum
seviyelerinin yani sira n-3 diizeylerinin de kemik sagligi tizerindeki etkisi vurgulanmistir. Calisma sonucunda
etcillere kiyasla veganlarda daha diisiik plazma n-3 yag asidi seviyeleri gézlemlenmistir. Omega-3 yag asitleri EPA
ve DHA'nin, osteoblastlarin hayatta kalmasini uyardigi, osteoblastogenezi tesvik ettigi ve membran fonksiyonunu
degistirerek, kalsiyum dengesini diizenleyerek ve osteoblast aktivitesini artirarak kemik rezorpsiyonunu 6nledigi ileri
stiriilmiistiir. Vegan beslenme ayn1 zamanda kemik sagligi izerindeki olumsuz etkileri dengeleyen saglikli bilesenleri
de icerebilir. Calismada veganlarin kaninda daha yiiksek folat ve K vitamini konsantrasyonlar1 saptanmistir. K
vitamini, kemigin optimal mineralizasyonu i¢in bir kofaktor olarak bilinir ve kemik mineral yogunlugu ile pozitif
olarak iligkilendirilmektedir. Ek olarak, cesitli epidemiyolojik ¢aligmalar yiiksek folat alimi/konsantrasyonlar ile
artmis kemik mineral yogunlugu veya azalmis kirik riski arasinda anlamli bir iliski bulundugu da bildirilmektedir
(Menzel vd., 2021).

Gebelik doneminde vegan diyetinin gebelik sonuglar lizerindeki etkisini belirlemek amaciyla yapilan prospektif
gozlemsel calisma sonucuna gore, gebelerde vegan diyeti uygulanmasiyla gebelik yasina gore kiigiik yenidoganlar
ve diisiik dogum agirlig riskinin artmasi arasinda iligski oldugu sonucuna ulasilmistir (Avnon vd., 2021).

Genel popiilasyonda, vegan bireylerde belirli besin maddelerinin eksikligi nedeniyle vegan beslenmenin daha diisiik
egzersiz performansiyla iliskili olabilecegine dair yaygin bir inanig vardir. Boutros ve ark. tarafindan yapilan bir
calismada vegan beslenmenin saglikli geng zayif kadinlarda dayaniklilik ve kas giicii agisindan zararli gériinmedigini
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ve beklenilenin aksine etgillere kiyasla veganlarda maksimumun altindaki dayanikliligin daha iyi olabilecegini
gostermistir (Boutros, 2020).

Kaartinen ve ark. tarafindan fibromiyalji hastalar1 iizerinde yapilan randomize olmayan kontrollii bir ¢alismada,
vegan beslenmenin fibromiyalji semptomlar: tizerinde kisa vadede faydali etkileri oldugu bildirilmistir (Kaartinen
vd., 2000).

4, Helal Beslenme

Helal, bir Miisliiman tarafindan gergeklestirilen her faaliyete uygulanan, Islam Hukuku tarafindan izin verilen bir
davranis kuralin1 ifade etmektedir. Alkol, domuz eti, kan, 6lii hayvanin eti ve Islami kurallara gore kesilmemis et
titketiminin tiim Misliimanlar i¢in yasak oldugu yaygin olarak bilinmektedir. Bir Miisliiman besin tiiketiminin helal
oldugundan emin olmalidir ancak helal beslenme sadece yukarida belirtilen hayvansal kaynakli besin tiiketiminin
disinda da dikkat edilmesi gereken gesitli noktalar1 igermektedir (Rakhmawati vd., 2021). Helal beslenmenin daha
saglikli bir yasam saglamasi; iyi tutum ve davraniglari ortaya gikarabilmesi igin Miisliiman tiiketicilerin her zaman
helal besinleri tercih etmeleri ve Islam'da yasaklanms besinleri yemekten kaginmalar1 gerekmektedir (Sulaiman vd.,
2018).

Islam'da helal beslenmenin ve bir bireyin sagligini etkileyecek olan beslenme durumunun rehberi Kuran ve Hz.
Muhammed (s.a.v.)'in Siinnetidir. Helal beslenme genellikle Islam hukukunda belirtildigi gibi Miisliimanlar
tarafindan tiiketilmesine izin verilen besinleri ifade etmektedir. Temel olarak Miisliiman beslenmesinin temel
prensibi, Kur'an, 2:168'de (“Ey insanlar! Yeryiiziindeki seylerin heldl ve temiz olanlarindan yiyin! Seytanin izinden
yiirtimeyin. Ciinkii o sizin i¢in apagik bir diismandir. ) agikca belirtildigi gibi, besinin helal (izin verilen) ve tayyiban
(saglikl1) olmasi gerektigini bildirmektedir. Helal, besinin Islam Hukukunun gereklerine uygun olmas, tayyiban ise
besinin kaliteli, glivenli, temiz, besleyici ve 6zgilin olmasi anlamina gelmektedir. Miisliimanlar i¢in helal ve tayyiban
yemek yemek farzdir. Bu nedenle yiyecegin sadece helal; yani haram veya necis unsurlar icermediginden degil, ayn
zamanda tayyiban veya saglikli oldugundan da emin olunmasi gerekmektedir (Latif & Rahman, 2022; Igbal vd.,
2020).

Saglikli bir beslenme modelinde protein, karbonhidrat, yag, vitamin ve mineral gibi yeterli besin maddelerini
saglayabilecek dengeli beslenmenin 6nemi vurgulanmaktadir. Yemekle ilgili ayetler, ¢esitli ve besin yogunlugu
yiiksek besinleri tavsiye etmektedir. Dogru helal besini segmek de ayni derecede 6nemlidir. Besinlerin sadece helal
ve giivenli olmas1 degil, ayn1 zamanda viicudun ihtiya¢ duydugu miktarda alinmasi da gerekmektedir. Peygamber
Muhammed (s.a.v.)'in beslenmesinde siit, baz1 meyveler (hurma, iiziim ve incir) ve balin varlig1 bilinmektedir (Latif
& Rahman, 2022).

5. Bitkisel ve Hayvansal Proteinin Saghk Uzerindeki Etkisi

Protein temel makro bir besin 6gesidir; dolayisiyla saglikli yagsami desteklemek i¢in en azindan minimum miktarda
protein alimu gereklidir (Strasser vd., 2018). Proteinlerin saglik {izerinde viicut agirlig1 yonetimine yardimei olma,
yiiksek yogunluklu lipoprotein (HDL) kolesterolii artirma, termojenezi ve toklugu artirma ve kemik
mineralizasyonunu artirma vb. bir¢cok olumlu etkisi bulunmaktadir. Her yetigkin i¢in yeterli diizeyde protein tiiketimi
esastir ve Diinya Saglik Orgiitii (WHO) 0,83 g/kg/giin seklinde uluslararasi bir diyet proteini onerisi belirlemistir
ancak yas, gebelik, emziklilik, diizenli spor yapma ya da profesyonel sporcu olma gibi bireysel 6zellikler goz dniinde
tutuldugunda farkli diizeylerde onerilerin bulundugu da bilinmektedir (Westerterp-Plantenga vd., 2012; Rylee vd.,
2019).
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DIYET PROTEINI

KAYNAKLARI
I

HAYVANSAL BITKISEL
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| |

Yumurta, siit
uriinleri, deniz Tahillar, baklagiller,

drtinleri, kiimes kabuklu yemisler,
hayvanlari, et tohumlar vb.
iirlinleri vb.

Sekil 1. Beslenmede temel protein kaynaklari (Wu vd., 2014)

Diyette protein kaynaklar bitkisel ve hayvansal kaynakli proteinler olarak smiflandirilabilir (Sekil 1). Bitkisel
proteinler bitkisel besinlerde bulunur ve bu besinlerin sagliga olumlu faydalar1 diyet lifi, vitaminler, mineraller ve
fitokimyasallarla baglantilidir. Protein kalitesi, protein dongiislii ve metabolizmasi etkileyen temel faktorlerdendir.
Protein sentezi ise diyette gerekli amino asitlerin yeterli diizeyde bulunmasini gerektirir, bu amino asitlerin yeterli
miktarda alinmasi, negatif protein dongiisiiniin 6nlenmesini saglar. Protein oksidasyonundaki en biiyiik artis, baskin
protein kaynaginin hayvansal kdkenli olmasi durumunda gozlenir; soya proteini gibi bitkisel kaynakli proteinlerin
diyetteki baskin protein kaynagi oldugu durumlarda oksidasyon oranit ¢ok daha diisiik oldugu saptanmistir
(Westerterp-Plantenga vd., 2012). Ldsin, protein translasyonunun baslatilmasi i¢in 6nemli bir aminoasittir.
Hayvansal proteinlerde daha yiiksek oranda 16sin amino asidi bulunmaktadir (Strasser vd., 2018).

Protein miktar1 ve kalitesi, diyetlerin protein gereksinimlerini kargilama yeterliliginin belirleyicileridir (Wu, 2021).
Hayvansal proteinler optimal biiylimeyi, gelismeyi ve sagligi iyilestirmek igin insan tiikketimine yonelik tiim amino
asitleri yeterli ve dengeli miktarlarda igermektedir. Hayvan bazli besinlerde bitkiler tarafindan daha iyi saglanmayan
neredeyse hicbir besin bulunmadigina dair yaygin bir inang olsa da, taurin (kiikiirt iceren bir amino asit) saglayanlar
bitki kaynakli degil hayvan kaynakli iiriinlerdir. Ayrica, bitki kaynakli kadar olmasa da hayvan kaynakli besinler,
insanlarda norolojik ve kas fonksiyonlarini stirdiirmek igin kullanilan karnosinin (6nemli bir antioksidatif dipeptit)
diyet kaynaklaridir. Cogu bitkideki protein igerigi nispeten diisiiktiir. Ek olarak ¢ogu bitki proteininde, besin
agisindan esansiyel amino asitlerin bir veya daha fazlasi eksiktir. Bununla birlikte, farkli bitki proteini kaynaklarimin
uygun kombinasyonlar1 tamamlayici olabilir; bir kaynak, diger kaynakta sinirlayici olan amino asidi saglar ve bunun
tersi de miimkiindiir, boylece bitki proteinlerinin karisimint muhtemelen amino asitlerin kaynaklari haline getirir (Wu
vd., 2014). Bitkisel protein igeren besinler ayn1 zamanda fitatlar, tripsin inhibitorleri, saponinler ve tanenler gibi anti-
besin maddeleri de igerebilir (Oomah vd., 2011). Bu bilesiklerin bazi igsleme teknikleriyle giderilebilecegi beklense
de baklagillerin, tam tahillarin ve diger bitkisel protein kaynaklarinin anti-besin igerigine iliskin veriler siirlidir.
Anti-besin maddelerinin demir, ¢inko ve kalsiyum gibi temel minerallerin emilimini sinirladigi (Gilani vd., 2012) ve
ayrica protein sindirilebilirligini olumsuz yonde etkiledigi 6ne siiriilmektedir (Ahnen vd., 2019).

Diyetle disaridan alinan proteinlerin yani sira kisinin vegan beslenme bi¢iminden bagimsiz olarak viicutta aminoasit
sentezi gergeklesmektedir. Insan bagirsak bakterileri, proteinojenik amino asitleri sentezleyebilir ve protein
fermantasyonu yoluyla, bazilarinin konaker tizerinde yararl veya zararli fizyolojik etkiler gosterdigi bilinen bir dizi
metabolit iiretebilir. Ancak tiiketilen diyet proteininin tiirli ve miktarinin bu metabolik siiregler {izerindeki etkilerinin
yani sira mikrobiyotadan tiiretilen amino asitler ve ilgili metabolitlerin konak sagligi tizerindeki etkileri hala biiyiik
Olciide bilinmemektedir (Portune vd., 2016).
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6. Hayvansal kaynakh bir icerigi olmadig1 icin vegan iiriinlerinin hepsini helal olarak degerlendirmek
miimkiin miidiir?

Helal besin aramak tiim Miisliimanlar i¢in dini bir ylkiimliiliiktiir. Hangi besinin satin alinacagini se¢gmenin en
onemli yolu helal logosuna bakmaktir. Modern besin endiistrisinde helal besin ile ilgili birtakim zorunluluklar
getirilmistir; Ornegin jelatin, gliserin, emiilgatorler, enzimler ve aromalar gibi domuz kalintilar1 veya alkolle
kirlenmis olabilecek maddelerden kaginmak gerekmektedir. Benzer sekilde, disarida yemek tercih edildiginde, helal
logosu tastyan besinler veya yetkili makamlar tarafindan helal sertifikasiyla belgelendigine dair kanit sunan
isletmelerin secilmesi onemlidir. Ayrica, boyle bir tiiketim yapilacaginda etiketleme sayesinde bir {iriiniin helal olup
olmadiginin belirlenmesinde baglam ve kullanim hususlari da yer almaktadir (Latif vd., 2022; Fischer, 2016).

Helal ve vegan, besinin farkli yonlerini tanimlayan iki terimdir ancak ayni zamanda bazi ortak noktalara da
sahiptirler. Vegan {riinler hayvansal kaynakli herhangi bir igerik barindirmamaktadir. Bu durum, “Hayvansal
kaynakl1 bir icerigi olmadig1 i¢in Vegan iiriinlerinin hepsini helal olarak degerlendirmek miimkiin miidiir? Tiim
Vegan firtinlerin helal olarak degerlendirilememesinin 6niinde nasil bir engel bulunmaktadir?” vb. birkag soruyu
beraberinde getirmektedir.

Vegan besin, dogas1 geregi hayvan etinden ve yan iirlinlerden kaginirken, temel bir helal ilkesine uygun olarak baska
unsurlar da devreye girmektedir. Bir vegan besin, alkol bazli ekstraktlar gibi helal olmayan bilesenler igerebilir ve
bu da onu helal dist kilabilir. Ayrica vegan besin, helal olmayan igeriklerin de kullanildig1 ekipmanlar kullanilarak
iretiliyor veya hazirlantyorsa, helal olarak kabul edilmeyebilir. Bu nedenle tiim vegan yiyecekler dogrudan helal
olarak kabul edilmemektedir (AHF, 2024).

7. Sonuc ve Oneriler

Iyi planlanmis vegan diyetler ve bunlarla iliskili bilesenler diyabet, obezite, metabolik sendrom, fibromiyalji,
kardiyovaskiiler hastaliklar ve bagirsak mikrobiyotasinin hem bakteri kompozisyonunu hem de metabolik yolaklarin
olumlu etkileyebilmektedir. Bu olumlu etkilere ragmen, tercih edilen beslenme sekli tiim besin gruplarinin yer aldig
karisik bir beslenmedir. Tibbi bozukluklarla iligkili belirli yararlar1 bulunsa da veganligin beslenme yetersizlikleri
gibi olumsuz etkilerinin oldugu bilinmektedir. Veganlar, temel besin maddelerinin eksikligini 6nlemek ic¢in her
zaman kapsamli bir diyet plami izlemelidir. Bu beslenme yaklasimi dengeli olmazsa protein, n-3 yag asitleri, demir,
D vitamini ve kalsiyum, ¢inko, iyot ve B1» vitamini eksikligine neden olabilmektedir. Tiiketicilerin protein tiiketimine
artan ilgisinin yani sira bitki bazli beslenme modellerine olan gegisin artmasi nedeniyle, bitkisel protein tiiketimiyle
iliskili saglik yararlarinin ve sakincalarinin da ileri ¢alismalarda detayli incelenmesi gerekmektedir. Vegan yiyecekler
Islam Hukukunda haram kabul edilen hayvansal kaynakli besinleri icermemekle birlikte, hazirlanisi ve etil alkol gibi
haram maddeler igerebilmesi sebebiyle tiim vegan yiyecekler dogrudan helal olarak kabul edilmemektedir.
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