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Ozet

Veganizm, hayvansal igerikli hicbir irlinlin
kullanilmamasi ile karakterize bir yasam tarzi olarak
bilinmektedir. Bu Urlinlerin basinda besinler yer
almaktadir. Vegan beslenme, tamamen bitki bazli
besinlerin tiiketimine dayali ve oldukga kisitli olan bir
beslenme tiriidiir. Basta saglk ve etik degerler olmak
tzere dini, kiiltirel ve sosyal bircok tercih nedeni
bulunmaktadir. Ingiltere, Hindistan ve Avustralya
veganligin en yaygin oldugu Ulkeler arasindadir.
Vegan beslenenlerin omnivorlara kiyasla insdlin
direnci, tip 2 diyabet, kardiyovaskiler hastaliklar,
kemik hastaliklari, obezite ve metabolik sendrom gibi
kronik saglik sorunlar agisindan daha az riske sahip
olduklarina dair galisma sonuglar bulunmaktadir.

Bu sonuclar, vegan beslenmenin posa, mikro

besin 6geleri, fitokimyasallar ydnlinden zengin,

trans yag ve doymus ya§ icerigi yoniinden fakir
olmasi ile iliskilendirilmektedir. Ote yandan sagligin
stirdiiriilmesi ve beslenme yetersizligi olusmamasi
icin vliicuda alinmasi elzem olan omega 3 yag

asiti, kalsiyum, demir, iyot, cinko ve B12 vitamini
yoniinden eksik olmasi da endise vericidir. Ancak iyi
planlanmis vegan diyette eksikligin daha az siklikta
gorilecegi ve demir, kalsiyum, B12 vitamini yoniinden
veganlarin desteklenmesi gerektigi bildiriimektedir.
lyi planlanmis vegan diyetin karakteristik 6zellikleri
arasinda diyette cesitliligin saglanmasi, yag kaynagi
olarak tekli doymus yag asiti ve bitkisel omega-3
yag kaynaklarinin tercih edilmesi, tuz ve enerji
yogunlugu (seker ve yag) yiiksek, islenmis besinlerden
uzak durulmasi gerektigi yer almaktadir. Dolayisiyla
vegan bireyler genel saglik ve beslenme durumlari
agisindan siki takip edilmelidir. Vegan bireylerin tek
tip beslenmelerinin dniline diyetisyenler tarafindan
gecilmeli, eksikligi yiiksek olasilikla ortaya cikabilecek
besin 6gelerinin kaynaklarina odaklaniimalidir. Bu
sayede veganlarin iyi planlanmig diyet ile olumsuz
saglik risklerinden kaginmalar saglanmig olacaktir.
Anahtar Sozciikler: vegan diyet; diyet kaynakli
bitkisel proteinler; yasam tarzi
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Abstract

Veganism is known as a lifestyle characterized

by not using any products containing animal
ingredients. Foods are among the most important
of these products. Vegan nutrition is a type of
nutrition that is based entirely on the consumption
of plant-based foods and is very limited. There

are many reasons such as religious, cultural and
social, especially health and ethical values. England,
India and Australia are among the countries where
veganism is most common. There are study results
showing that vegans have less risk of chronic
health problems such as insulin resistance, type 2
diabetes, cardiovascular diseases, bone diseases,
obesity and metabolic syndrome compared to
omnivores. These results are associated with

the fact that vegan nutrition is rich in fiber,
micronutrients, phytochemicals and low in trans
fat and saturated fat content. On the other hand,
it is also concern that it is deficient in omega 3
fatty acids, calcium, iron, iodine, zinc and vitamin
B12, which are essential for the body to maintain
health and prevent nutritional deficiency. However,
it is reported that in a well-planned vegan diet,
deficiency will be less common and vegans should
be supported in terms of iron, calcium and vitamin
B12. Characteristic features of a well-planned
vegan diet include ensuring diversity, choosing
monosaturated fatty acids and vegetable omega-3
fat sources, and avoiding processed foods with
high salt and energy density (sugar and fat).
Therefore, vegans should be closely monitored

in terms of their general health and nutritional
status. Dietitians should guide on prevent vegans
from having a single type of diet, and focus on the
sources of nutrients that are likely to be deficient.
In this way, vegans will be able to avoid negative
health risks with a well-planned diet.

Keywords: vegan diet; dietary plant proteins; life
style

* Bu makale ilk yazarin 'Siklikla Tercih Edilen Paketli Vegan Besinlerin Glisemik indeks ve Glisemik Yiik Degerlerinin Belirlenmesi' bashkl doktora

tezinden Uretilmistir.

'Dr. Ogr. Uyesi, Kinkkale Universitesi, Saglik Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu, Tibbi Hizmetler ve Teknikler Bélimui, ilk ve Acil yardim Programi

(Orcid no: 0000-0002- 131 1-2429)

2 Prof. Dr., Ankara Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik Boliimii (Orcid no: 0000-0003-2620-6747)

470 ted

* 2024 « cilt volume 33 * sayi issue 6 ®



Giris

Bitki bazl beslenme, et (kirmizi et, kiimes
hayvanlari, balik ve deniz trlnleri, diger hayvan
etleri) ve et rlinlerinin diyetten cikanlmasi
ilkesine dayanan ve bunlardan bir ya da birden
fazlasinin tiiketiimemesi ile karakterize diyet tirQ
olarak tanimlanmaktadir (1). Bitkisel beslenenler
yasam bicimine, benimsedikleri degerlere ve bu
beslenme tirtini tercih etme nedenlerine bagli
olarak diyetlerinden et tlrevleri ile bazi sekonder
hayvan Urinlerini de ¢ikarabilmektedir. Literatiirde
bilinen bitki bazli diyet tirleri lakto vejetaryen,
ovo vejetaryen, lakto-ovo vejetaryen, pesko
vejetaryen, semi vejetaryen (fleksiteryan) ve
vegan beslenmedir (2-4). Bunlardan en kisitlayici
olani vegan beslenme tirldir. Vegan beslenme,
bitki bazl besinlerin tiiketimine dayali olarak
tamamen kisitlanmig bir beslenme bigimi olarak
tanimlanmaktadir. Diger bitki bazli diyet tiirleri ile
beraber 6zellikle bati toplumlarinda benimsenen
ve giderek yayginlasan bir beslenme bicimi haline
gelmistir (5). Vegan beslenmenin tercih edilmesinde
cesitli motivasyon kaynaklari rol oynamaktadir.
Bunlarin basinda etik kavramlar, saglikli olma ve
dini, ekonomik, cevresel, kiltiirel ve sosyal olmak
Uzere cesitli faktorlerin etkisi bulunmaktadir (6).

Vegan diyet, posa, magnezyum, folat, C vitamini,
E vitamini, fitokimyasallar gibi besin dgeleri
agisindan zengin ve bircok kronik hastaligin
olusumundan sorumlu doymus yag, trans yag gibi
besin dgeleri ydonlinden fakirdir (7,8). Bu durum
iyi planlanmig dengeli bir diyette olumlu saglik
ciktilarinin nedeni olarak diisiiniilmektedir. Ote
yandan toplam yag, omega 3 yag asiti, kalsiyum,
demir, iyot, cinko, B,, ve D vitaminleri yéniinden
eksik olduklar da bilinmektedir (9). Vegan
beslenme tlrlinii benimseyen bireylerin higbir
hayvansal besini tiketmemeleri nedeni ile 6zellikle
demir, kalsiyum ve B, vitamin yetersizliklerinin
ve bunun sonucunda daha yiiksek oranda kemik
kiriklari ve demir eksikligi anemisi olma riskleri
bildirilmektedir (10). Dolayisiyla besin 6gesi
eksikligi bulunan vegan bireylerin besin 6gesi
takviyesi kullanimi énerilmektedir (11). Saghk
risklerinin olusmamasi icin tim veganlarin saglikh
ve iyi planlanmig beslenme planini benimsemeleri
onerilmektedir (12-14). Bu derlemede vegan
beslenmenin tarihgesi, tercih nedenleri, saglik ile
iliskisi, enerji ve besin 6geleri acisindan yeterliligi
ve iyi planlanmig vegan diyetin gereklilikleri ile
ilgili bilgiler ele alinmistir.
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1. Vegan Beslenmenin Tarihcesi

Vejetaryen beslenme tarzi ile ilgili ilk tarihi
bulgular M.S. altinci yiizyila dayanmakta ve eski
caglardaki insanlarin beslenme bigimlerinin bitki
bazli oldugu dustintilmektedir (1). Antik Roma'da
arenalarda uzun slire dévisen gladyatérlerin
gucli ve direncli olduklan bilinmektedir. Daha
fazla bitki bazli ve daha az et tiiketenlerin

kemik yapilarinda yiiksek oranda biriktigi bilinen
stronsiyum isimli maddenin, gladyatoérlerin
kemiklerinde de yiiksek oranda bulunmasi bu
duruma bir kanit niteligindedir (15). Yunan ve
Antik Roma dénemlerinden sonra ise Avrupa'da
vejetaryen beslenmeye dair herhangi bir kanit
bulunmamistir. Daha sonrasinda 1784-1851
yillar arasinda tam tahilli ekmegi tireten Amerika
Birlesik Devletleri'nden (ABD) Sylvester Graham,
misir gevregi (cornflakes) ve fistik ezmesini Greten
ABD'li John Harvey Kellogg, musliyi tireten
isvecli Maximilian Bircher-Benner vejetaryen
beslenmenin 6nciileri olmustur (1). “Vegan”
sozcligl ilk olarak 1944 yilinda Donald Watson
tarafindan ortaya konmustur (16). Yakin tarihe
gelindiginde 20. ylizyilin son yillarinda bitki

bazli beslenme bilimsel bir arastirma konusu
haline gelmistir. insan saghgi Gizerinde en

faydali olan beslenme tiiriini belirlemek adina
Asya, Afrika ve Akdeniz Ulkelerinde yapilan
epidemiyolojik calisma verileri degerlendirilmistir.
Bu bolgede yasayan nifusun bulasici olmayan
hastalik oranlarinin diisiik oldugu ve yasam
strelerinin uzunlugu dikkat cekmistir (17-19).
Geleneksel Asya ve Akdeniz diyetlerinin bitki
bazl beslenmeye dayandigl, yetersiz enerji

alimi olmadig stirece saglik faydalari sagladigi
bildiriimektedir. ik vejetaryen toplulugu

1987 yilinda ingiltere'de kurulmus, ardindan
diger ulkelerde de ulusal bazda topluluklar
olusturulmustur. Avrupa Vejetaryen Birligi ise
1985 yilinda Briiksel'de faaliyete gecmistir (1).

2. Vegan Beslenmenin Goriilme Sikhig
Hinduizm ve Budizmin temelleri bitki bazli
beslenmeyi desteklemektedir (1). Ancak Hindistan
disinda vejetaryen beslenen bireylerin toplam
nlfusa orani azinlik olarak kalmaktadir. Vegan
beslenen bireylerin ise toplam vejetaryen bireylerin
yaklasik % 10'unu olusturdugu bildirilmektedir
(1). Farkh (ke verilerine bakildiginda (2009)
vejetaryen beslenme bigimini benimseyen
bireylerin nlifusa orani % 35 ile en yiksek
Hindistan'dadir. italya (%9), Britanya (%9) ve

471



Almanya (%9) Hindistan'i takip eden Ulkelerdendir.
En duslik oranin Bati Avrupa, Gliney Amerika ve
Afrika'da (>% 1) oldugu tespit edilmistir. Yine ayni
yilda ABD'li yetiskinlerin % 3,4'linlin vejetaryen
beslendigi, %0,8'inin vegan beslenme tarzin
benimsedigi belirlenmistir (1,20).

Sia Insight'in 2020 yili Kasim ayinda
gerceklestirdigi Beslenme Aliskanliklar ve
Veganizm Arastirmasi sonuglarina gore Tirkiye'de
vegan ve vejetaryen bireylerin toplam oraninin
%5'ten daha az oldugu bildirilmis, vegan

birey sayisinin 80.000 civarinda oldugu ifade
edilmistir. Bu calismada vegan yasam tarzini
benimseyenlerin motivasyon kaynaklarinin
basinda hayvanlar korumak, hayvan haklari,
hayvanlara yoénelik vicdani nedenler yer

almistir (21). Tirkiye Vegan Dernegi tarafindan
Turkiye'de yasayan vegan ve vejetaryen birey
sayisini belirlemek icin yapilan bir yil sireli anket
calismasi baslatiimig, 4.125 kisiye ulagilmig ancak
calisma sonuglar hentiz paylasiimamigtir (22).
Literatiir incelemesi sonucunda Tiirkiye'de vegan
ve vejetaryen beslenme tarzini benimseyen
bireylerin orani tizerine ulusal verileri yansitir
nitelikte yapilan herhangi bir genis kapsamli
calismaya rastlanmamistir. Ancak Turkiye'de
yasayan vegan/vejetaryen birey sayisinin
bilinmesi, bolgeler arasindaki degisimler ve yillar
icerisindeki degisikliklere dair verilerin gerekliligi
s6z konusudur.

3. Vegan Beslenmenin Saglk Uzerine Etkileri
Bitki bazli beslenen bireyler ile omnivor beslenen
bireylerin saglik sonuclarinin kiyaslandigi
calismalarda tip 2 diyabet, insdlin direnci,
kardiyovaskdler hastaliklar, kanser tirleri,
metabolik sendrom ve viicut agirig kontroli
sorunlarinin vejetaryen bireylerde daha az siklikta
gorildugline dair kanitlar bulunmaktadir.

3.1. Vegan Beslenme ve Viicut Agirlig
Yoénetimi

Vegan beslenmenin toplam diyet posasi,
magnezyum, folat, C vitamini, E vitamini ve
fitokimyasallar ile karakterize olmasi nedeniyle
bulasici olmayan hastaliklara sahip olma
sikliklarinin daha az oldugu belirtiimektedir. Diger
yandan vegan bireyler dlstik enerji alimina yatkin
olabilmektedir (7). Fazla kiloluluk ve obezite diger
kronik hastaliklarin olusumda bir risk faktoértdar
(23). Ote yandan diisiik beden kiitle indeksinin
(BKI) saghg bozan bir diger risk faktérii oldugu
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bilinmektedir (24). Bu nedenle vegan bireylerin
glnlik enerji gereksinimlerini karsilamalari
6nemlidir. Yapilan bir calismada vegan bireylerin
BKi degeri (23,1 kg/m?) lakto-ovo vejetaryen
bireylere (25.5 kg/m?) gore iki birim daha distk
saptanmistir (25). Vegan, vejetaryen ve omnivor
bireylerin saglikli beslenme davranislari izerine
yapilan bir calismada vegan bireylerin % 18,3'l
zayif iken vejetaryen ve omnivor bireylerin
sirastyla % 13,9 ve % 10,8'inin zayif oldugu
belirlenmistir (26).

3.2. Vegan Beslenme ve Kardiyovaskuler
Hastaliklar

Kardiyovaskiiler (KV) saglik ile beslenme
arasindaki iligki tartisiimaz bir gercektir.

Diyetin posa, antioksidan, vitamin, mineral

ve fitokimyasallar gibi biyoaktif bilesenlerce
zengin olan meyve, sebzeyi ve omega 3 yag

asiti kaynaklarini yeterli miktarda icermesi, kalp
saghginin devamhhg icin gereklidir (27,28).

Ote yandan hayvansal besinlerden yumurta ve
sttlin ihmh miktarlardaki tiiketimi KV saglk icin
risk olusturmaz iken (28) 6zellikle islenmis etler
kalp saghginin bozulmasinda ve kardiyovaskiler
hastaliklar (KVH) sonucu mortalitenin artmasinda
en dnemli faktorler arasinda yer almaktadir.
islenmis etlerdeki yiiksek sodyum ve yiiksek nitrit-
nitrat bu durumun en énemli sorumlularindandir
(28,29). Bu bilgilere dayanarak bitki bazl
beslenen bireylerin KV yénden daha saglikli
olduklari séylenebilir.

3.3. Vegan Beslenme ve Diyabet

Bitki bazl beslenme ve diyabet arasindaki iligki
incelendiginde vejetaryen diyetlerin diyabetin
hem 6nlenmesi hem de tedavisi igin aragtirma
konusu oldugu dikkat cekmektedir. Uzun siire
bitki bazli beslenen bireylerin diyabet risklerinin
daha dustik oldugunu gosteren calisma sonuglari
bulunmaktadir. Baslangicta herhangi bir kronik
hastaliZa sahip olmayan Budist bireylerin bes

yil takipleri sonucu 6mir boyu vejetaryen
beslenmenin diyabet gelisme riskini % 35
oraninda azalttigi gosterilmistir. Ayrica vejetaryen
bireylerde, olmayanlara kiyasla diyabet gelisme
riski %53 oraninda daha dustik bulunmustur.
Ancak bu calismada vegan ve diger bitki bazli
beslenen bireyler ayr degerlendirilmemistir (30).
Yedi gbzlemsel ve sekiz randomize kontrolli
calisma sonuclarinin incelendigi sistematik bir
derlemenin sonuclarina gére vegan beslenmenin
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tip 2 diyabetin dlisiik prevalans ve insidansi ile
iliskili oldugu sonucuna varnlmistir. Ayrica vegan
tip 2 diyabetlilerde hiperglisemi sikligi daha az ve
kan glikoz regtilasyonu ve kontrolliniin daha iyi
oldugu ortaya konmustur. Ancak 6zellikle yasli,
adolesan, gebe ve emzikli vegan tip 2 diyabetli
bireyler icin bazi besin 6gesi eksiklikleri ve
sonucunda olugabilecek olumsuz saglik ciktilarina
bagl olarak yeterli dengeli beslenme planlarinin
olusturulmasi ve takip edilmesi dénerilmistir (31).

3.4. Vegan Beslenme ve Kanser

Beslenme ve kanser arasindaki iligkinin en giicli
oldugu kanser tiirii kolerektal kanserdir. islenmis
et ve islenmemis kirmizi etin haftada dort kez
veya daha fazla tiketiminin kolerektal kanser
riskini artirdigi bildirilmektedir (32). Dlinya Kanser
Arastirma Fonu'na gore kanser riskini diisliren
diyet turleri islenmis etleri icermemekte ve kirmizi
etleri ihmli miktarda icermektedir (33). Ancak
ozellikle stit Grlinlerinden alinan kalsiyumun
koruyucu oldugu (34); vegan, vejetaryen ve
pesketaryenlerin tim kanser tirleri agisindan
vejetaryen olmayanlara kiyasla daha distik riske
sahip olduklar ifade edilmektedir (35).

3.5. Vegan Beslenme ve Kemik Saghgi

Uzun slire vegan beslenen postmenopozal
kadinlarin omurga ve kalcalarindaki kemik
mineral yogunlugunun (KMY) disuk oldugu
bildirilmektedir (36). Bir derleme makalede
vejetaryen ve vegan bireylerin katildigi 13
calisma incelenmis, bu bireyler omnivorlar ile
kiyaslandiginda KMY'nun daha diistik oldugu
ve bu nedenle kirik riskinin daha yiksek oldugu
sonucuna variimistir (37). Otuz alti vegan ve 36
omnivor bireyin katildigi bir kesitsel calismada ise
bireylerin kantitatif ultrason oél¢timleri yapilmis,
KMY vegan bireylerde daha dustik bulunmustur
(38). Ote yandan bitki bazli beslenmenin

kemik sagligini koruyan C vitamini, K vitamini,
karotenoidler, potasyum, magnezyum, bakir gibi
besin dgelerince zengin olmasi (37) da kemik
saghgini koruyucu yoéniind disindlrmektedir.

4. Vegan Diyetin Enerji, Makro ve Mikro Besin
Ogesi icerikleri

Bitki bazli beslenmenin enerji ve makro-mikro
besin 6geleri agisindan yeterli olup olmadigina
dair endiseler bulunmaktadir. Vejetaryen diyetler
arasinda en kisitlayici olan vegan beslenme tiir,
bu endiseleri gliclendirecek bazi besin 6geleri
agisindan yetersiz icerige sahiptir (39). Ozellikle
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belirli mikro besin 6gelerinin bitkisel besinlerde
miktar olarak az bulunmasi ve emilimlerinin diistik
olmasi bu duruma neden olmaktadir (39).

Besin dgesi yetersizlikleri ve sonucunda
olusabilecek olumsuz saglik ciktilarini 6nlemek
amaci ile veganlarin potansiyel diyet eksiklikleri
riskinin farkina varmalar ve bu yénde énlem
almalan gerekmektedir. lyi planlanmis ve
cesitlendirilmis vegan diyetlerde eksikligin éniline
gecilebildigi bildirilmektedir (39). Saglkli ve iyi
planlanmis vegan diyetin tanimi asagida verilmistir.
Bu tanimlama, 6zel gereksinimleri bulunan 6zellikle
gebe, emzikli ve iki yas altindaki cocuklar disinda
yetiskin bireylere yoneliktir (12-14).

o Diyette cesitlilik saglanmalidir.

e Her glin toplam 5 porsiyon taze meyve ve
sebze tlketilmelidir.

e Temel enerji kaynagi olarak ekmek, piring,
makarna ve diger tahillar (tam tahil dGrinleri
tercih edilmelidir) tiiketilmelidir.

e Soya suti gibi st alternatifleri tercih
edilmelidir (az yagl ve az sekerli cesitleri tercih
edilmelidir).

e Fasulye cesitleri gibi baklagillerden protein
gereksiniminin blylk kismi karsilanmalidir.

e Doymus yag icerigi dlisuk, iyi yag
kaynaklarindan tekli doymamig yag asiti ve n-3
yag asiti icerigi ylksek yaglar tercih edilmelidir.
Trans yag icerikli besinlerden uzak durulmalidir.

o Yiksek yagl ve enerji yogunlugu ytiksek
besinlerin tiiketiminden kaginilarak fazla ener;ji
alimi engellenmelidir.

o Yeterli miktarda kalsiyum ve D vitamini

alindigindan emin olunmalidir. Kalsiyumun

bitkisel besin kaynaklari iyi bilinmeli, bu
besinler yeterli miktarda tiketilerek gtinlik
gereksinim karsilanmalidir. Ancak D vitamini
hicbir beslenme tiiri ile yeterli miktarda
saglanamadigindan, D vitamini 6nerileri genel
popllasyon ile aynidir.

Yeterli miktarda B, , vitamini saglanmalidir.

Islenmis besin tiketimi sinirlandinimalidir.

Bol sivi alimi saglanmalidir.

Yag, tuz ve seker icerigi yiiksek olan besinler

seyrek ve az miktarda tiketilmelidir.

e Boy uzunluguna gore saglkh viicut agirligina
sahip olunmalidir.

4.1. Vegan Beslenmede Enerji Alimi
Vegan bireylerin enerji alimlarinin glinliik
gereksinimden daha diistik oldugu éne
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surtlmektedir. Clarys ve arkadaglarinin (2014)
20-69 yas bireyler ile yaptiklar ¢alismada vegan,
semivejetaryen, peskovejetaryen ve omnivorlar
kiyaslanmis, veganlarin enerji aliminin (2383 kkal)
en dustik oldugu tespit edilmistir. Ayni calismada
veganlarin %78,8'i normal agirlikta, %12,5'i
fazla kilolu/obez iken; omnivorlarin % 67,7'sinin
normal agirlikta, % 29,0'unun fazla kilolu/obez
oldugu bulunmustur. Arastirmacilar, veganlarda
zayiflik oraninin (%8,7) omnivorlara (% 3,2)
kiyasla daha yiiksek olmasi nedeniyle veganlarin
enerji alimlarina dikkat etmeleri ve giinliik

enerji alimlarini karsiladiklarindan emin olmalari
gerektigini 6nermislerdir. Ayni grup bireylerin
kiyaslandigi baska bir calismada; enerji aliminin
(EA) bazal metabolizma hizina oraninin veganlarda
(1,31) en dustik, omnivorlarda (1,41) en ylksek
oldugu tespit edilmistir. Ayrica EA/BMH degeri
<1,2 olan vegan bireylerin orani omnivorlara
kiyasla daha yiiksek bulunmustur. Sonug olarak,
enerji gereksinimi karsilanamayan birey sayisi en
yliksek vegan grupta saptanmistir (40).

4.2. Vegan Beslenmede Karbonhidrat ve Posa
Alimi

Veganlarin diyetlerindeki karbonhidrat
kaynaklari soya ve Grlinleri basta olmak lizere
kurubaklagiller, meyve ve sebzeler (6zellikle
patates ve diger yumru sebzeler), tahillar (kinoa,
misir ve diger tahillar) ve nisastali besinler olup
fazla karbonhidrat alma egilimindedirler (40,41).
Vegan beslenmede yer alan karbonhidrat
kaynaklarindaki yliksek posa icerigi doygunluk
hissinin artmasini ve uzun sire tok kalinmasini
saglamaktadir. Ancak daha ¢ok lahana, brokoli
gibi sebzeler ve kurubaklagillerde bulunan
sindirilmeyen posa 6gelerinin gaz yapici 6zelligi
nedeni ile gastrointestinal sistem rahatsizliklar
olusabilmektedir. Ote yandan yiiksek posa

alimi mikro besin 6gelerinin emilimlerini ve
viicutta kullanimlarini da azaltabilmektedir.

Bu nedenle gereksinimden fazla posa aliminin
oldugu durumlarda meyve ve sebzelerin kabugu
soyularak posa alimi azaltiimahdir (42).

4.3. Vegan Beslenmede Protein ve Esansiyel
Aminoasitlerin Alimi

Bitki bazli beslenme tirlerinde diyetin temel
protein kaynaklari, proteinden zengin bitkisel
besinlerdir. Bu besinlerin basinda fasulye, mercimek
gibi kurubaklagiller ve tempeh, tofu gibi soya
drlnleri yer almaktadir. Bu diyet tirlerindeki diger
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protein kaynaklar tam tahillar, yagl tohumlar ve
bazi sebzelerdir (5,41,43). Ayrica gliinimUzde
stipermarketlerde yerini alan vegan burger, sosis,
sucuk, salam, tavuk eti, dana eti gibi protein
alternatifleri de bulunmaktadir. Ancak protein
kaynag olarak et muadillerini tercih ederken dlsiik
sodyum icerigine sahip, olabildigince az katki
maddesi iceren ve en az diizeyde islenmig protein
kaynaklarina yénelmek vegan bireylerin sagliklari
agisindan énemlidir (43).

Vegan diyetteki protein kaynaklarinin tamami
bitkisel besinlerdir. Bitkisel protein kaynaklari en
az bir elzem aminoasiti yeterince icermemektedir.
Diyette protein kalitesinin artirlmasi icin
cesitliligin saglanmasi, ‘tamamlayici protein’
olarak adlandirlan tahil ve kurubaklagillerin bir
arada tuketilmesi veya bir arada tiiketilemedigi
durumlarda ayni giin icerisinde tiiketilmeleri
elzem aminoasitlerin yeterli miktarda
alinmasindaki ¢6zim &nerileridir. Bunun yani sira
protein yetersizliginin olusmamasi icin yeterli
enerji aimina da dikkat edilmelidir (43,44).

4.4. Vegan Beslenmede Diyet Yagi ve Omega 3
Yag Asiti Alimi

Vegan, vejetaryen ve omnivor bireylerin toplam
yag alimlarinin arastinldigi 27 calismanin
sonugclar incelendiginde, enerjinin yagdan elde
edilen orani gruplar arasinda anlamli farkhlik
gostermemistir (45). Ancak Alles ve arkadaglarinin
(2017) calismasinda yetiskin veganlarin giinltk
toplam yag alimi 72,7 gram (enerjinin % 35,2'si)
olup hem vejetaryen (78,3 g, enerjinin 38,0'i)
hem de omnivor (78,4 g, enerjinin % 38,5'i)
gruptan daha dustik oldugu tespit edilmistir.
Bagka bir calismada, veganlarin glinliik aldiklar
enerjinin %36,5'i yaglardan karsilanirken;
vegan olmayanlarda % 44,9'dur (46). Bu
sonuglara dayal olarak, veganlarin toplam yag
alimlarinin diger diyet tirleri ile beslenenlerden
diistik, ancak Diinya Saghk Orgiitii'niin énerisi
(enerjinin <% 30'u) ile uyumlu oldugu ve hatta
bazi calismalarda da énerilerin (izerinde oldugu
gorilmektedir.

Vegan bireylerin toplam yag alimlarindan
bagimsiz olarak yag asiti alim dizeyleri
incelendiginde, vegan olmayan bireylere kiyasla
doymus yag asiti, trans yag asiti, tekli doymamis
yag asiti ve kolesterol alimlar dlsik iken; ¢oklu
doymamis yag asiti ve coklu doymamis yag
asiti/doymus yag asiti oranlarinin daha ytiksek
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oldugu saptanmistir (47-49). Vegan diyet, coklu
doymamis yag asitlerinden 6zellikle n-6 acisindan
oldukga zengindir (50). Ancak n-3 yag asitinin
(a-linolenik asit-ALA) besinsel kaynaklarinin daha
cok hayvansal (balik ve deniz Grinleri) olmasi
nedeni ile vegan diyetlerde n-3 [eikosapentaenoik
asit (EPA) ve dokosaheksaenoik asit (DHA)] eksik
kalabilmektedir. Kati vegan diyetler ile neredeyse
hic EPA ve DHA alimi olmamaktadir. Ayrica keten
tohumu, ceviz, kolza ve bunlarin yaglarn gibi
bitkisel n-3 besin kaynaklarinda EPA ve DHA'ya
donlsim sinirhdir (5,51). Bu esansiyel yag asitinin
vlicuttaki 6nemi dlstnlldigiinde, veganlarda
eksikligin olusmasini dnlemek icin n-3 takviyesi
almalar 6nemlidir. Ancak énerilen takviyelerin,
DHA icerikli olmasi nedeni ile mikroalglerden
(yosun) elde edilmesi gerekmektedir (52).

4.5. Vegan Beslenmede Vitamin Alimi; B,
vitamini, D vitamini, Riboflavin

Tamamen bitki bazl besinlerin tiketildigi diyet
olan vegan beslenme biciminde bazi besin
ogelerinin besinler ile viicuda yeterli miktarda
alimi mimkin gériinmemektedir. Bu besin
égelerinin baginda yer alan B, vitaminini
riboflavin ve D vitamini izlemektedir (5).

B,, vitamini mikroorganizmalar tarafindan
uretilmekte ve insan viicuduna neredeyse

sadece hayvansal besinler ile alinmaktadir

(53). Bu nedenle veganlarda 6zellikle takviye
kullanmayanlarda, B,, vitamin eksikliginin
olugmasi olasidir. B, vitamininin viicuttaki
fonksiyonlar distnildigiinde, eksikliginin bir
takim saglik sorunlarina yol agmasi kaginilmazdir.
insiilin benzeri bilylime faktérii (IGF-1) ve taurin
sentezinin bozulmasi, hiperhomosisteminemiye
yol acarak kemik dokusunun harabiyetine ve
kemik kayiplarina neden olabilmektedir. Veganlar
arasindaki yaygin B, , vitamini eksikligi prevalansi
g6z 6nline alindiginda, kemik kirik riskinin géz
ardi edilmemesi gerekmektedir (54). Vegan ve
vejetaryen annelerin bebeklerinde ise apati, besin
reddi, hipotoni, cevre ile iletisimin az olmasi,
maturasyonun olmamasi gibi ciddi nérolojik
patolojilere karsi tedbirli olunmasi gerektigi ifade
edilmektedir. B,, vitamini takviyesinin kontrolli bir
bicimde gebelikten dénce baslamasi ve emzirmenin
sonuna kadar devam etmesi 6nerilmektedir (55).
Tim veganlarin B, vitamini eksikligi kaynakl
saglik sorunlari yasamalarinin éniline gecilebilmesi
icin B, vitamini takviyesi almalar ve B, vitamini
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ile zenginlestirilmis besinleri tiketmeleri gerektigi
bildiriimektedir. Ozellikle takviye ile megadoz
alimlarina da dikkat edilmelidir (5).

Viicudun gereksinimi olan D vitamininin biyk
kismi glinese maruziyet ile, cok az miktari ise
besinler ile saglanmaktadir. Sadece besinler

ile glinliik D vitamini gereksinimini karsilamak
mimkiin degildir. insan viicudu tarafindan
derinin glinesin ultraviyole B (UVB) isinlarina
maruz kalmasi ile sentezlenmektedir (5). Vegan
diyetin D vitamini eksikligi ile karakterize oldugu
bildirilmektedir. Konu ile ilgili 11 arastirma
sonuglarinin analiz edildigi calismada, veganlarin
D vitamini aliminin referans degerden daha dusik
oldugu tespit edilmistir (19-50 yas icin 5 ug/
gin; 51-61 yas icin 10 ug/gln; >65 yas icin 15
ug/gun) (45). Elorinne ve arkadaslarinin (2016)
calismasinda, veganlarin diyetlerindeki D vitamini
vegan olmayanlara kiyasla daha distktir. Ayni
calismada serumda toplam D vitamini ve D3
vitamini konsantrasyonu veganlarda daha dusik,
D2 vitamini diizeyi daha ylksek bulunmustur.
EPIC-Oxford calismasinda ise veganlarin D
vitamini aliminin (0.88 ug/glin) omnivorlarin
dortte biri oldugu tespit edilmistir (7).

Veganlarda eksiklik gérilme riski bulunan bir
diger vitamin riboflavindir (B, vitamini). Veganlar
riboflavini yagl tohumlar, kuru baklagiller, tam
tahillar ve brokoli, lahana gibi cesitli sebzelerden
almakta (5), diyetlerinde riboflavinin hayvansal
kaynaklari olan kirmizi et, beyaz et, balik,
yumurta ve sit ve st drlnleri (48) yer almadig
icin eksiklik gorilebilmektedir. Ayrica hayvansal
besinlerdeki formunun bitkisel besinlerdekine
kiyasla viicuttaki kullaniminin (biyoyararlanim)
daha ylksek oldugu bilinmektedir. Vegan,
vejetaryen ve omnivor ¢ocuk ve adolesanlar

ile yaratilen calismada, glinlik diyet ile alinan
riboflavin (381 ug/gtin) veganlarda en dustik
bulunmustur. Ancak ayni calismada, gruplarin
serum B, vitamini (FAD) konsantrasyonlari
arasinda farkhlik bulunmamistir (56). Yetiskinler ile
yapilan bir calismada, diyet ile ortalama riboflavin
alimi (1,5 mg) veganlarda, vegan olmayanlara
kiyasla (1,9 mg) daha diisiik bulunmakla birlikte
referans degerin altinda degildir (46).

4.6. Vegan Beslenmede Mineral Alimi;
Kalsiyum, Demir, iyot, Cinko, Selenyum

Bitki bazli diyet tiirleri, magnezyum ve potasyum
gibi minerallerden zengin iken, basta kalsiyum
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olmak uizere iyot, ¢inko ve selenyum ydniinden
eksik kalabilmekte (47), bu durum s6z konusu
minerallerin yetersizligi ile sonuclanabilmektedir.

Gocuk ve adolesanlar ile yiritilen bir calismada,
diyet ile alinan kalsiyum veganlarda en dustik
iken; magnezyum, demir ve cinko en yliksektir
(56). Bir sistematik derlemenin sonuglarina gére
veganlarin neredeyse % 76'sinin glinlik alinmasi
onerilen kalsiyum gereksinimini karsilayamadigi
saptanmistir. Ayni calismada vegan olmayanlara
kiyasla veganlarin iyot, cinko, selenyum aliminin
daha diisik, demir aliminin daha yuksek oldugu
sonucuna varilmigtir (45). Baska bir calismada,
U¢ glnlik besin tiketim kayitlari verilerine gore
vegan olmayanlara kiyasla veganlarin tiketilen
besinler ile kalsiyum, cinko ve iyot alimlari daha
dustik, demir alimlari daha ytiksek bulunmustur.
Glinluk gereksinim gbéz 6ntine alindig zaman
gore degerlendirildiginde kalsiyum ve iyot
alimlari, énerilen degerin altinda, demir alimlar
onerilen degerin lizerinde saptanmistir. Bu
sonuclara paralel olarak veganlarda idrar kalsiyum
diizeyi daha dustiktir. Ancak plazma demiri

ve ferritini omnivorlar ile benzer ve referans
aralikta, plazma ginko degeri omnivorlardan
diistik ancak referans aralikta, idrar iyot diizeyi
omnivorlardan diisiik ve referansin altinda
bulunmustur. Veganlarin plazma selenyum diizeyi
omnivorlardan farkli degil iken selenoprotein P
diizeyi omnivorlardan distktir (57).

S6z konusu minerallerin temel kaynaklari
hayvansal besinler olsa da bitkisel besinlerde
bulunduklar ve hatta bazilarinin bu minerallerce
zengin olduklari bilinmektedir. Vegan diyette
yesil sebzeler, yagli tohumlar, baklagiller, soya
ile yapilan et muadilleri, tofu, mineralli sular ve
kalsiyum ile zenginlestirilmis besinler diyetteki
kalsiyum kaynaklaridir (5). Ancak bitkisel
besinlerde bulunan kalsiyum, oksalata bagl olarak
bulundugundan ve genellikle eksiklik durumu
olustugundan, veganlara kalsiyum takviyesi
6nerilmektedir (58).

Baklagiller, yaglh tohumlar, tam tahillar ve bazi
sebzeler diyetin demir kaynaklaridir (5). Ancak
fitat ve cay, kahvede bulunan polifenoller demir
emilimini azaltma 6zelligine sahiptir (53). Bu
nedenle siyah cay ve kahvenin, demir icerigi
ylksek 6glinden hemen dnce, 6gln sirasinda
veya hemen sonra tliketiimemesi énerilmektedir
(5). Ote yandan veganlardaki demir eksikliginin
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diyet ile alimla iligkili olmadig, aksine veganlarda
diyet ile demir alimin vegan olmayanlardan

ylksek olmasina ragmen yetersizlik gériilmesinin
temel nedeninin, bitkisel besinlerdeki demirin
biyoyararlaniminin distik olmasindan kaynakli
oldugu ifade edilmektedir. Bu nedenle veganlarda
uzun dénemde ferritin diizeyi dusebilmektedir (59).
Dolayisi ile veganlarin giinliik demir gereksiniminin
daha yuksek olmasi gerektigi ifade edilmektedir
(40). Bu nedenlere bagli olarak vegan diyet demir
emilimini artiran C vitamini ve diger organik
asitlerden zengin olmasina (53) ragmen veganlarda
demir eksikligine karsi dikkatli olunmalidir.

Vegan olmayan diyet tiirlerine benzer sekilde
vegan diyette iyot, iyot ile zenginlestiriimis tuz

ve bu tuzun kullanildigr besinlerden alinmaktadir
(5). Ancak lahana, soya fasulyesi, tatl patates gibi
bitkisel besinlerde bulunan guatrojenik faktorler,
iyotun biyoyararlanimini diigstirmekte ve bu durum
distik iyot alimi durumunda daha ¢ok énem
kazanmaktadir (53).

Baklagiller, tam tahillar ve yagl tohumlar vegan
diyetin cinko kaynaklardir (5). Fermentasyon
isleminin biyoyararlanimi artirdigi bilinmektedir
(53). Baklagiller, sogan, sarimsak, mantar, brokoli,
beyaz lahana ve bazi yagli tohumlar ise vegan
diyetteki selenyum kaynaklandir (5). Ancak bu
bitkisel besinlerdeki selenyum icerigi, biylik
oranda toprakta bulunan selenyum miktarina
bagli olarak degiskenlik gostermektedir (53).

Sonug ve Oneriler

Sonug olarak, beslenme rehberleri iyi planlanmig
vegan diyetlerin tim yasam dénemlerinde
uygun oldugunu belirtse de erken cocukluk
déneminde bu diyetin uygulanmasi gerekliligine
dair kanitlar yetersizdir. Ayrica sinirli calisma
sonugclan incelendiginde, saglk tizerine olumlu
etkilerin yaninda olasi riskler de dikkate
alinmalidir. Ulkemiz dahil olmak iizere bircok
ulkede vegan beslenme prevalans ve insidansi
net olarak bilinmemekle birlikte, yasam déngisi
stireclerindeki sayi ve siklik da net degildir. Bu
konu ile ilgili yapilacak arastirmalarin, 6zellikle
yasamin riskli ddnemlerinde uygulanan vegan
diyetlerin, saglik ve gelisim tzerine etkilerini
detayl bicimde ortaya koymalar gerekmektedir.

iletisim: Aylin Bayindir Giims
E-Posta: abayindir@kku.edu.tr
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