HITIT SAGLIK DERGISI

HITIT HEALTH JOURNAL

e-ISSN: 3023-7297 Sayi|lssue: 6 - Aralik|December 2025

Siurdirilebilir Beslenme Yontemi Olarak Vejetaryen ve Vegan
Beslenme

Vegetarian and Vegan Diets as a Sustainable Nutrition Approach

Beyza Nur GULEC

| Soner SINAN

Biruni Universitesi, Istanbul, Tirkiye.

Sorumlu Yazar | Correspondence Author
Beyza Nur GULEC
210502003@st.biruni.edu.tr

Address for Correspondence: Merkezefendi, 75 Sk No:1-13 M. G, 34015 Zeytinburnu,istanbul, Tarkiye.

ROR ID: https://ror.org/0Inkhmn89

Makale Bilgisi | Article Information
Makale Tiirii | Article Type: Derleme | Review
Doi: 10.69563/hititsaglikderg.1679364

Gelis Tarihi | Received: 18.04.2025

Kabul Tarihi | Accepted: 07.11.2025

Yayim Tarihi | Published: 31.12.2025

Atif | Cite As

Glleg, B, N., & Sinan, S. (2025). Strdirtlebilir beslenme ydontemi olarak vejetaryen ve vegan beslenme. Hitit Saglik Dergisi, 6, 27-35.

https://doi.org/10.69563/hititsaglikderg.1679364

Hakem Degerlendirmesi: iki Dis Hakem / Cift Tarafli Kdrleme.

Etik Beyani: Bu calisma bir derleme niteliginde oldugundan etik kurul
onay! gerektirmemektedir. Calismanin hazirlanma stirecinde bilimsel
ve etik ilkelere uyuldugu ve yararlanilan tim kaynaklarin kaynakcada
belirtildigi beyan olunur.

intihal Kontrolleri: Yapildi - Turnitin

Cikar Catismasi: Yazar(lar) ¢calisma ile ilgili herhangi bir ¢ikar ¢atismasi
beyan etmemistir.

Yapay Zeka Kullanimi: Bu calismanin hazirlanmasi sirecinde yapay
zeka tabanli herhangi bir ara¢ veya uygulama kullaniimamistir.
Calismanin tim icerigi yazar(lar) tarafindan bilimsel arastirma
yontemleri ve akademik etik kurallara uygun sekilde Uretilmistir.
Sikayetler: hmj@hitit.edu.tr

Katki Beyant: Fikir/Kavram: B.N.G. Tasarim: B.N.G. Denetleme/
Danismanlik: S.S. Kaynak Taramasi: B.N.G. Makalenin Yazimi: B.N.G.
Elestirel inceleme: S.S.

Goniillii Onami: Bu ¢alisma derleme niteliginde olup insan katilimci
icermediginden goénulli onami gerekmemektedir.

Finansal Destek: Bu calisma icin herhangi bir finansal destek
alinmamistir.

Telif Hakki & Lisans: Dergi ile yayin yapan yazarlar, CC BY-NC 4.0
kapsaminda lisanslanan calismalarinin telif hakkini elinde tutar.

Peer Review: Double anonymized - Two External.

Ethical Statement: This study is a review article, and therefore does
not require ethical committee approval. It is declared that scientific
and ethical principles were followed during the preparation of

the study and that all referenced works are properly cited in the
bibliography.

Plagiarism Check: Yes - Turnitin

Conflict of Interest: The author(s) declare that there is no conflict of
interest regarding this study.

Use of Artificial Intelligence: No artificial intelligence-based tools
or applications were used in the preparation of this study. All content
was produced by the author(s) in accordance with scientific research
methods and academic ethical principles.

Complaints: hmj@hitit.edu.tr

Author Contributions: Concept/Idea: B.N.G. Design: B.N.G.
Supervision/Consultancy: S.S. Literature Search: B.N.G. Writing of the
Manuscript: B.N.G. Critical Review: S.S.

Informed Consent: This study is a review and does not involve human
participants; therefore, informed consent is not required.

Financial Support: No financial support was received for this study.
Copyright & License: Authors publishing with the journal retain the
copyright of their work licensed under CC BY-NC 4.0


https://orcid.org/0009-0005-1434-7560
https://orcid.org/0000-0002-9784-0334

Sirdiirilebilir Beslenme Yontemi Olarak Vejetaryen ve Vegan Beslenme

Oz

Surdurulebilir beslenme, biyocesitliligi koruyarak ¢cevreye duyarli, ekonomik ve kiltlrel olarak kabul edilebilir diyetlerle insan
sagligini desteklemeyi hedefler. Bu baglamda, vejetaryen ve vegan diyetler cevresel etkileri azaltan strdUrulebilir yaklasimlar
olarak éne cikar. Vejetaryenlik, hayvansal GrUnlerin sinirli tiketimini, veganlik ise tm hayvansal gidalardan kagcinmayi icerir.
Bu diyetlerin saglk tGzerindeki etkileri dikkat ¢cekicidir. Bitki bazli diyetler, obezite, kardiyovaskuler hastaliklar ve tip 2 diyabet
riskini azaltirken, kansere karsi koruyucu etkiler gésterebilir. Ancak, 6zellikle vegan diyetlerde B12, demir, ¢inko ve kalsiyum
eksiklikleri gorulebilir ve bu durum takviye gerektirebilir. Vegan ve vejetaryen diyetlerin cevresel etkileri de olumlu yéndedir;
sera gazl emisyonlarini, su tiketimini ve arazi kullanimini dnemli élciide azaltir. Bitkisel protein kaynaklari (soya, baklagiller,
tahillar) alternatif olarak kullanilmakta ve etin yerini tutan Grlnlerin gelistiriimesinde 6énemli rol oynamaktadir. Sonuc olarak,
iyi planlanmis vegan ve vejetaryen diyetler, bireysel saghdi desteklerken, cevresel strdlrulebilirligi de tesvik eder. Ancak, bu
diyetlerin potansiyel eksikliklerinin giderilmesi ve bilin¢li bir sekilde uygulanmasi énemlidir. Beslenme uzmanlari bu konuda
rehberlik saglamalidir.

Anahtar Kelimeler: Strdirulebilir Beslenme, Vejetaryen Diyet, Vegan Diyet, Bitki Bazli Beslenme

Management of Endometriosis and Polycystic Ovary Syndrome in the Clinic

Abstract

Sustainable nutrition aims to support human health through environmentally friendly, economically viable, and culturally
acceptable diets that preserve biodiversity. In this context, vegetarian and vegan diets emerge as sustainable approaches that
reduce environmental impacts. Vegetarianism involves limited consumption of animal products, while veganism excludes all
animal-derived foods. The health effects of these diets are noteworthy. Plant-based diets can reduce the risks of obesity,
cardiovascular diseases, and type 2 diabetes, while offering protective effects against cancer. However, vegan diets may lead
to deficiencies in B12, iron, zinc, and calcium, requiring supplementation. The environmental benefits of vegan and vegetarian
diets are also significant; they considerably lower greenhouse gas emissions, water usage, and land consumption. Plant-based
protein sources (e.g., soy, legumes, grains) serve as alternatives and play a crucial role in developing meat substitutes. In
conclusion, well-planned vegan and vegetarian diets support individual health while promoting environmental sustainability.
However, addressing potential deficiencies and applying these diets consciously are essential. Nutrition professionals should
provide guidance on these aspects.

Keywords: Sustainable Nutrition, Vegetarian Diet, Vegan Diet, Plant-Based Diet.
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Giris

Siirdiiriilebilir Beslenme Tanimi ve Modelleri

Dlnya genelinde ndfusun hizla artmasi ve teknolojik gelismelerin slrekli bir degisim icinde olmasi, cevresel
sorunlari beraberinde getirmistir. Ozellikle yer alti sularinin kirlenmesi, tarim topraklarinin verimliligini yitirmesi,
zararli gazlarin atmosferde birikmesi gibi durumlar; kiiresel 1Isinma, cevresel tahribat ve aclik gibi ciddi problemlere
yol acmaktadir (Foley, 2011). Bu olumsuzluklarin énlenebilmesi amaciyla “strdrulebilirlik” kavrami glindeme
gelmistir. ik olarak 1987 yilinda Birlesmis Milletler’in Diinya Cevre ve Kalkinma Komisyonu (WCED) tarafindan
yayimlanan “Brundtland Raporu”nda sirdurulebilirlik, “gelecek nesillerin ihtiyaclarini karsilama imkanini tehlikeye
atmadan, buglnin ihtiyaclarini karsilamak” seklinde tanimlanmistir (Keeble, 1988). Artan nifus, biyocesitlilik
kaybl, iklim degisikliklerinin siddetlenmesi ve dogal kaynaklarin ttikenmesi, gelecekte insan yasami acisindan ciddi
riskler olusturmakta ve bu nedenle beslenme alaninda da sdrddrdlebilir yaklasimlara yénelimi zorunlu kilmaktadir
(Tompa, Lakner, Olah, Popp ve Kiss, 2020). Bu dogrultuda “sirdurilebilir beslenme” kavrami ortaya cikmistir.

Birlesmis Milletler Gida ve Tarim Orgitii (FAO) tarafindan 2010 yilinda yapilan tanima gdre surdirilebilir
beslenme; dogal ve insan kaynaklarinin verimli kullanimini gbézeten, ekosisteme ve biyocesitlilige duyarl, kltdrel
olarak uygun, ulasilabilir, ekonomik, besleyici, glivenli ve cevresel etkileri minimum dizeyde tutan distk besin
ayak izine sahip diyet modelleridir (Willett ve ark., 2019). Bu kapsamda, Sekil ’de 6rnekleri verilen strdtrtlebilir
beslenme modelleri arasinda vegan ve vejetaryen diyetlerin de yer aldigi gérilmektedir.

Vejetaryen beslenme, bitkisel kaynakli besinlerin hayvansal kaynakli besinlere gbére daha ¢ok tercih edildigi bir
beslenme bicimidir. Bu beslenme bicimine sahip kisilere vejetaryen denir. Vejetaryenler, bitkisel besinleri tiketir ve
hayvansal gidalari (kirmizi et, balik, tavuk, yumurta, st ve peynir gibi sitten yapilan Grinler) sinirli miktarda veya
hic tiketmezler (Fraser, 2009). Vegan beslenme, tim hayvansal gidalarin tiketilmedigi bir beslenme bicimidir. Bu
beslenme tarzina sahip bireylere vegan denir (Ozcan ve Baysal, 2016).

Vejetaryen Beslenme

Akdeniz Tipi

Saghga yararlanmin

ik kesfi

arvan al
Okulu tarafindan olugturuldu.

Flexitarian

s u onlemesi
boyu kalp dostu beslenme ¥
olarak geligtirildi.

Sekil 1 Strdardlebilir Beslenme Modelleri

Vejetaryen ve Vegan Diyetlerin Beslenme Sorunlarina Etkileri

Beslenme aliskanliklari, 6zellikle kanser, kardiyovaskiler rahatsizliklar ve tip 2 diyabet gibi bulasici olmayan
hastaliklar (BOH) acisindan 6nemli ve dedistirilebilir bir risk etmeni olarak degerlendiriimektedir. GUnimuUzde
yaygin olan hayvansal agirlikli Bati tipi beslenme modelleri yerine, bitkisel kaynaklarin temel alindigi diyetlere
yonelmek yalnizca cevresel slrdUrUlebilirligi desteklemekle kalmaz; ayni zamanda obezite, diyabet, kalp
hastaliklari ve kanser gibi saglik problemlerinin gelisme riskini de azaltabilir (Hemler ve Hu, 2019). DusUk
sebze, meyve, kuruyemis ve diyet lifi tiketimi ile birlikte yliksek miktarda kirmizi ve islenmis et alimi, BOH’larin
yayginlasmasinda dnemli bir etkendir (Aleksandrowicz ve ark., 2016). Ornegin, kirmizi et tiketiminde gunlik 35
gramlik bir artisin bile tip 2 diyabet riskini %6 oraninda artirabilecegi bildiriimektedir (Willett ve ark., 2019). Uzun
sUreli takip iceren “Saglik Uzmanlari izlem Calismasi”’nda, hem islenmis hem de islenmemis kirmizi et tiketiminin
erkeklerde %13, kadinlarda ise %20 oraninda daha yUksek 6lUm riskiyle baglantili oldugu gériimasttr (Hemler
ve Hu, 2019). Tam tahillardan alinan lifin, koroner kalp hastaligi, diyabet ve mortalite riskinin azalmasiyla iliskili
oldugu belirtilmektedir. Sebze ve meyvelerin glinlik ortalama bes porsiyonluk tiketimi, kalp-damar hastaliklarinin
Onlenmesinden kan basincinin distrilmesine kadar bircok olumlu saglik sonucunu desteklemektedir (Willett ve
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ark., 2019). Yapilan kapsamli bir meta-analiz, giinlik meyve ve sebze tiketiminin 200 gram artirilmasinin; inme
riskini %16, kalp hastaligi riskini %8, kanser riskini %3 ve genel 6lim riskini ise %10 oraninda azalttigini ortaya
koymustur (Hemler ve Hu, 2019). Ayrica, ginlik en az 70 gram tam tahil tiketen bireylerde, bu gidalari daha az
tUketenlere kiyasla tim nedenlere bagl 61Um riskinin %22 daha disik oldugu saptanmistir (Hemler ve Hu, 2019).
Saglikl beslenme modellerine gecisin, mevcut kiiresel beslenme aliskanliklarina oranla, beslenmeye bagli 6limleri
%20 oraninda azaltabilecegdi 6ngdérilmektedir. Prospektif bir calismada, vejetaryen diyetlerin omnivor beslenme
bicimleriyle karsilastirildiginda, 6zellikle balik da iceren pesketaryen modelin, 61tim riskini %12 azalttigi sonucuna
ulastimistir (Willett ve ark., 2019). Ancak her bireyin bu tarz bitkisel temelli beslenme modelini benimsemesi
kolay olmayabilir. Bir beslenme modelinin strddrulebilir olmasi, her zaman saglik acisindan ideal oldugu anlamina
gelmeyebilir. Bu nedenle, yalnizca kiresel diyet dedisimlerinden ziyade, yeterli, saglhkh ve bitki bazl beslenmeye
gecisi destekleyen genis 6lcekli toplum saghgi politikalarinin uygulanmasi gerekmektedir (Hemler ve Hu, 2019).

—_—
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| (Querterly Orgsn of The Vegan Society.) /

8t free., 2/6 a year. From thé Hon. Sec. 67 BEvesham Rd,; Leicester.

jovenber, 1945.

VEGsAISN i8 th practice of Lvln;' on fruits, nuts,
vege h a8, grains, and ther wholesome
nun-m— ral prod uets.

The Vegan gazetesinin 1945 yilinda yayinalan 5. sayis1
Sekil 2 The Vegan Gazetesinin 1945 yilinda Yayinlanan 5. Sayisi

Strdarulebilirlige ulasmada sadece bireysel tercihler dedil, ayni zamanda sistemsel déntstimler de kritik Gneme
sahiptir. Gida israfinin azaltilmasi, adil ve etkin gida dagitim sistemlerinin kurulmasi, dinya ntfus artisinin
denetlenmesi, tarim Urlnlerinin yakita dondstirdimesinin dnlenmesi ve daha fazla bitkisel kaynakli beslenme
bicimlerinin tesviki bu hedefe ulasmada temel adimlar arasinda yer almaktadir (Reganold ve Wachter, 2016).
Gelecek nesillerin yeterli ve dengeli beslenmesini garanti altina alabilmek icin hem Uretim slreclerinde hem
de tiketim aliskanliklarinda koklU dedisimlere ihtiyac duyulmaktadir. Malnttrisyon (yetersiz beslenme) ve asiri
beslenme gibi iki u¢ problemin birlikte ele alinmasi, israfin dnlenmesi, diyet cesitliliginin artirilmasi ve ¢evresel
zararlarin azaltilmasi amaciyla ¢cok disiplinli ve acil 6nlemler gerekmektedir (Dernini ve ark., 2017). Strdarulebilir
beslenme, yalnizca bireysel bir tercih dedil; dogdal kaynaklari verimli kullanmak, cevresel etkileri azaltmak ve
gelecege yasanabilir bir diinya birakmak adina evrensel bir sorumluluktur. Bu nedenle bireylerin cevresel duyarlilik
gelistirmesi ve bu farkindaligin medya ve politika destegiyle yayginlastirilmasi blylk édnem tasir. Hikimetlerin,
gida Uretim sektorleriyle is birligi icinde strdirilebilir beslenme rehberleri hazirlamasi, gidalarin cevresel etkileri
Uzerine daha fazla bilimsel veri saglamasi gerekmektedir. Ayni zamanda, diyetisyenler de bu sirecte kilit role
sahiptir; strdUrUlebilir beslenmenin faydalarini topluma etkin bir sekilde anlatmali ve bu déntsiimde aktif olarak
yer almalidir (Dernini ve ark., 2017).

Vejetaryen ve Vegan Diyetlere Genel Bakis

Tarihsel gelisimi

Vejetaryen beslenme bicimi, tarihsel olarak oldukca eski dénemlere, 6zellikle Antik Yunan uygarhdina kadar
dayanmaktadir. Bu beslenme sekli, zaman icerisinde dini, felsefi ve saglik temelli sebeplerle benimsenmis ve
gelismistir. Antik ddnemde, bitkisel temelli beslenmenin et tiketimine kiyasla daha saglikli ve ahlaki acidan Ustin
oldugu distncesi yaygindi (Craig, 2009; Mason ve Mullins, 2016). Bu ddéneme ait énemli isimlerden biri olan
Plutarch, “Ethica” (Moralia) baslikli ahlaki yazilarinda ve ézellikle “De esu carnium” (Et Tuketimi Uzerine) adli
eserinde, hayvanlarin hayal glicl ve zekaya sahip canlilar oldugunu 6ne sirerek, vejetaryenligi ahlaki bir durus
olarak savunmustur. Ayrica Pisagor’un vejetaryenligi, onun ve bazi Antik Yunan filozoflarinin ruhlarin géc¢U
(metempsikozis) inancina olan baghhgi ile aciklanabilir. Bu inanca gére, ruhlar 6limden sonra baska bir canlinin
bedenine gecebilir ve bu déng(, et tlketiminin yamyamlida benzedigi distncesine yol acarak, vejetaryenligi
bir zorunluluk haline getirmistir (Mason ve Mullins, 2016; Meister, 1997). Modern déneme gelindiginde ise, 1809
yilinda Rahip Cowherd, incil’e dayanarak et tiiketiminin birakilmasi gerektigini savunmus ve ayni zamanda alkol
tuketiminden de kacinilmasi gerektigini duyurmustur. Cowherd’in bu 6gretileri, takipcileri tarafindan benimsenmis
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ve bu anlayis, modern vejetaryen hareketin temelleri olarak kabul edilmistir. Cowherd’in takipcileri, 1817 yilinda
bu anlayisi Amerika’ya tasimis, 1847 yilinda ise ABD’de ilk Vejetaryen Cemiyeti kurulmustur. Ayni zamanda,
kahvaltilik gevreklerin mucidi ve vejetaryenligi benimsemis bir doktor olan John Harvey Kellogg da bu hareketin
6nemli figUrlerinden biri olmustur (Houghton, 2008; Venderley ve Campbell, 2006). 20. ylzyila gelindiginde ise
vejetaryenlik, sadece dini veya ahlaki gerekcelerle degil; cevresel koruma, hayvan haklari, biyolojik cesitliligin
sUrdurdlmesi ve saghkl yasam gibi cok boyutlu sebeplerle de desteklenmeye baslamistir (Mason ve Mullins, 2016;
Silva ve ark., 2015).

Vegan beslenme anlayisi ise daha sonra sekillenmis olup, 19. ylzyildan itibaren bazi alternatif topluluklar icinde
uygulanmaya baslanmistir. Harvard’da kurulan Fruitlands isimli Gtopyaci tarim komdninde Charles Lane, o
ddénemdeki beslenme sekillerini su sekilde anlatmistir: “Tabaklarimizi kirletecek ya da bedenlerimizi yozlastiracak
hicbir hayvansal Urin - et, tereyadi, yumurta, peynir veya sit - soframiza gelmezdi.” Bu dislnsel zemin,
Britanya’daki “Veganhga Dogru (1909-1944)” baslikli yazinin ardindan daha da belirginlesmis, Vejetaryen Cemiyeti
icinde tartismalara yol acmis ve Donald Watson ile arkadaslarinin 1944 yilinda “Vegan Society”yi kurmasina neden
olmustur. Kurulusun ilk bildirisi Watson tarafindan kaleme alinmis ve bu metinde, “Nasil ki eski uygarliklar kolelik
temeli Gzerine insa edilmisse, ginimuz toplumlari da hayvanlarin sémurisia Gzerine kuruludur. Ancak gelecekte,
insanlarin hayvanlarin vicutlarindan elde edilen Grlnlerle beslenmesini tiksintiyle anacagi bir dénem gelecegine
inanityoruz.” sézlerine yer verilmistir. Ayrica, “vejetaryen” kelimesinin hayvansal Urtnlerin bazilarini kapsamasi
sebebiyle, bu yeni yaklasimi tanimlamak icin “vegan” terimi tercih edilmistir.

Vejetaryen diyetler

Tanimi

Vejetaryenlik, hayvansal gidalardan daha c¢ok bitkisel gidalarin daha ¢ok tercih edildigi bir beslenme tarzidir.
Vejetaryen ise bu diyet tarzina sahip kisilere denmektedir.

Cesitleri
Vejetaryen diyet cesitleri Tablo-1'de gdsterilmistir.

Tablo 1 Vejetaryen Diyet TUrleri

Diyet Tiirii Tiiketilen Besinler Kaginilan Besinler
Lakto veietarven Sat, sut arunleri, Kirmizi t, tavuk, balik,
) v bitkisel besinler yumurta
Yumurta,

Ova vejetaryen Kirmizi et, balik, tavuk, stt ve st Grdnleri

bitkisel besinler

Lakto-ova Sat, sut arunleri, yumurta, bitkisel besinler | Kirmizi et, balik, tavuk
. Bitkisel besinler Kirmizi et
Pollo-vejetaryen . L .
Kimes hayvanlari Su arunleri
Pesko-vejetaryen Su drunleri Kirmizi et, tavuk

Sinir miktarda tavuk, balk

. R . Kirmizi et
Yumurta, st ve st Granleri

Semi-vejetaryen

Not: Lakto-ova vejetaryen diyetini benimseyen bireyler, 61dirtilmus hayvanlardan elde edilen Grinleri ttiketmezler. Hayvanin
canl oldugu zamanlarda Urettigi GrUnleri (stt, yumurta gibi) tiketirler. Bu diyet tlrl hayvan éldirmenin etik olmadigini
savunan Budizm ve Jainizm inancina dayanir. Gindmuzde siklkla uygulanan bir beslenme tartdir (Karabudak, 2012).

Vegan diyetler

Tanimi

Vegan s6zclgu, vejetaryen kelimesinin ilk ve son hecesi bir araya getirilerek elde edilmistir. Bu kelime ilk kez Donald
Watson (The Vegan Society’nin kurucularindan biri) tarafindan 20.ylzyilda kullaniimistir. Vegan sézcigunin
tUretilmesinin asil nedeni vejetaryenlikten ayirmaktir. Bu kelimenin anlami1979’da “The Vegan Society” tarafindan
“Veganlik: hayvanlarin gida, giyim ya da baska amaclarla maruz kaldiklari sémdrd ve zulmdn her tirldstnden
-uygulanabilir olan en mimkin mertebede- kacinan ve buna ek olarak insanlarin, hayvanlarin ve cevrenin yararina,
hayvan icermeyen alternatifleri gelistirilmesini ve kullanimini destekleyen felsefe ve yasam bicimidir. Beslenme
s6z konusu oldugunda, hayvanlardan tamamen veya kismi olarak elde edilen UrUnlerin reddedilmesini ifade eder.”

olarak tanimlanmistir (Demirhan ,2022).
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Cesitleri
Vegan diyet cesitleri Tablo-2’de gdsterilmistir.

Tablo 2 Vegan Diyet Turleri

Diyet Tiirii Tiiketilen Besinler Kag¢inilan Besinler

Tahillar, kurubaklagil

Zen makrobiyotik Sebze, meyve

Tum hayvansal gidalar

Botanik anlamda meyve sayilan Urlnler
(kabak,domates vb.)

Ravistler Pisirilmemis besinler Tam hayvansal gidalar

Friiteryenler Tum hayvansal gidalar

Not: Ravistler besinleri pisirmeden tiketirler. Pisirmeyle tim besleyiciliginin yok olduguna inanirlar (Karabudak, 2012).

Bitkisel Beslenmenin Cok Boyutlu incelenmesi ve Ozel Durumlar

Vegan Kadinlarda Gebelik

Veganizm, et, stt, yumurta ve diger hayvansal GrUnlerin tiketilmesini reddeden bir beslenme seklidir. Bu beslenme
dizeni, meyve, sebze, baklagil, tahil, kuruyemis ve tohumlar gibi bitkisel bazli gidalara odaklanir. Gebelik stirecinde,
annenin sagligi ile birlikte, dogmamis bebegdin gelisimi ve sagligi icin uygun bir ortamin korunmasi cok énemlidir.
“Erken yasam” teorisine gore, gebelikteki cevresel kosullar ve annenin davranislari, yasam tarzi gibi faktorler,
hem annenin ilerleyen yaslarda kronik hastalik gelistirme riskini hem de cocugun gelecekteki saghgini etkiler
(Sebastiani, 2019).

Gebelikte yeterli ve dengeli bir makro ve mikro besin égesi aliminin saglanmasi gerekmektedir. Bu dénemde,
fetlstn saghdi icin yUksek kaliteli beslenme aliskanliklari olusturmak kritik bir adimdir. Anne adayi ve fetlislin
optimal sagliginin korunabilmesi icin vegan diyet, eksik kalabilecek besin dgeleri acisindan dikkatle planlanmali
ve gerektiginde uygun takviyelerle desteklenmelidir. iyi planlanmis bir vegan diyet, temel besinlerin cogunu
saglasa da bazi besin dgelerine dzel olarak dikkat edilmesi gerekebilir. Ulusal Saglik ve Beslenme inceleme
Anketi’nden elde edilen verilere goére, 1999 ve 2014 yillari arasinda arastirmaya katilan gebe kadinlarin %80,4’(
prenatal takviye kullanirken, %90,8’i en az bir besin takviyesi kullanmistir (Crawford ve ark., 2023; Jun ve ark.,
2020). Dogum 6ncesi donemde baslayan organ gelisimini, yasamin ilk iki yili boyunca devam eden hizli blyime
ve fonksiyonel olgunlasma slreci izler; bu evre beslenme ve saglik acisindan kritik &neme sahiptir. Bu nedenle,
diyetin hangi besinlerden eksik oldugunu ve hamile kadinlarin mikro besin alimini artirmak icin takviyelerin nasil
kullanilabilecegini anlamak ¢cok dnemlidir. Gebelik sirasinda herhangi bir takviye programina baslamadan dnce,
annenin 6zel gereksinimlerine uygunlugunun kontrol edilmesi icin mutlaka bir tibbi uzmana danisiimalidir.

Cevresel Boyutu

Bati tarzi olarak adlandirilan hayvansal Urlnlere dayal diyetler, sera gazi emisyonlari (GHGE), tath su tiketimi
ve enerji kullanimi acisindan énemli cevresel etkilere yol acmaktadir (Hedenus, Wirsenius ve Johansson, 2014).
Yapilan cesitli arastirmalar, GHGE, arazi kullanimi ve tatli su tiketimi gibi cevresel etki gostergelerinde, bitki temelli
diyetlere (PBD) gecisle saglanan azalmalari dederlendirmistir (Springmann ve ark., 2018; Fresan ve Sabaté, 2019;
Vanham, Hoekstra ve Bidoglio, 2013). Genel bulgular, hayvansal gida tiketiminin azaltilmasinin cevresel etkilerin
dasdrdlmesine 6nemli 6lctde katkida bulundugunu géstermektedir.

Aleksandrowicz ve arkadaslarinin 2016 yilinda yaptidi calismada, hayvansal UGrln icerigi farklilik gdsteren cesitli
bitki temelli diyetlerin cevresel etkileri incelenmistir. Bu diyetler arasinda peskataryen diyetler, Akdeniz diyeti,
saglikli beslenme rehberlerine uygun diyetler, vejetaryen ve vegan diyetler yer almistir. Calisma, genel olarak
GHGE, arazi kullanimi ve su tiketiminde sirasiyla %22, %28 ve %18 oranlarinda azalma oldugunu ortaya koymustur.
Ozellikle vegan diyetler, GHGE (%51) ve arazi kullanimi (%45) acisindan en biyik azalmalari saglamistir. Buna
karsilik, enerji alimi dengelenmis ya da etin kismen stt UrUnleriyle degistirildigi senaryolar en distk faydayi
gostermistir. Vejetaryen diyetler, su kullanimi acisindan %37 ile en yUksek yarari saglarken, vegan diyetlerin su
tUketiminde artisa yol actigi bazi calismalarda belirtilmistir. Ancak, bu alandaki arastirma sayisinin sinirli olmasi ve
bazi sonuclarin tartismali olmasi nedeniyle bu bulgu kesin olarak kabul edilemez (Harris ve ark., 2020; Zucchinelli
ve ark., 2021). Bu durum literatirde tartismali olup, daha fazla arastirmaya ihtiyac¢ vardir.

Hem cevresel etkileri azaltmak hem de saglik faydalarini desteklemek amaciyla, bircok calisma, cevresel sinirlari
asmayan, diyetle iliskili kronik hastalik riskini azaltan ve besin ihtiyaclarini karsilayan optimal diyetleri belirlemek
icin optimizasyon modelleri kullanmistir (Chen ve ark., 2019; Chaudhary ve ark., 2018; Springmann ve ark., 2016;
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Payne ve ark., 2016). Bulgular, saglikli bir diyete gecisin hem insan sagligi hem de cevre acisindan olumlu sonuclar
dogurdugunu gostermektedir (Springmann ve ark., 2018).

Ekonomik Boyutu

Gida tercihlerine bireysel, kiltirel, sosyal ve cevresel faktorler etkili olurken, uygun maliyet de bu strecin dnemli
bir parcasidir. Distk sosyo-ekonomik gruplarda sagliksiz beslenme aliskanlklarinin daha yaygin oldugu, buna
karsilik daha varlkh gruplarda bu durumun daha az gérildtgi belirlenmistir. Farkli yontemlerle yapilan calismalar,
mevcut beslenme aliskanliklarindan bitki temelli diyetlere gecisin maliyetinin yiksek gelirli Glkelerde genellikle
daha uygun oldugunu; ancak disUk ve orta gelirli Glkelerde bu gecisin daha yiksek maliyetle sonuclanabilecegini
godstermektedir (Giskes, Avendaino, Brug, ve Kunst, 2010; Darmon ve Drewnowski, 2015).

Hirvonen ve arkadaslarinin (2020) yaptidi bir calismada, gezegen diyetinin disik gelirli Glkelerde yaklasik 1,58
milyarinsanicin karsilanamaz maliyette oldugu belirtilmistir. Bu diyetlerin, dtstk gelirli Glkelerde kisi basina ginltk
hane geliri Gzerinde blyUk bir mali yUk olusturdugu rapor edilmistir (gelirin %6’sindan %89’una kadar degisen
oranlarda). Rao ve arkadaslarinin (2013) yaptigi bir calismada ise, “daha sagdlikli” diyetlerin (6rnedin, meyve,
sebze, balik ve kuruyemis acisindan zengin Akdeniz tarzi diyetler), “daha az saglikl’” diyetlere (6rnegin, islenmis
gidalar, et ve rafine tahillar acisindan zengin diyetler) gére kisi basina daha yuUksek bir maliyet farki oldugu tespit
edilmistir. Sagliksiz diyetlerin daha distk maliyetli olmasinin temel nedenlerinden biri, islenmis ve enerji yogun
gidalarin Gretiminde 6lcek ekonomisinin saglanmasi ve bu gidalarin daha ucuz hammadde ve Uretim
sUrecleriyle pazara sunulmasidir. Ayrica taze, besin degeri yliksek gidalarin tedarik zinciri, depolama
ve dagitim maliyetleri daha yUksek oldugundan, bu drdnlerin satis fiyati da artmaktadir. Bu durum, 6zellikle
dusuk gelirli bireylerin ve topluluklarin sagliksiz gidalara yénelmesine neden olmaktadir (Adak,2020).
Dolayisiyla, sagliksiz diyetlerin distk maliyetli olmasi yalnizca ekonomik degil, sosyoekonomik esitsizliklerin
bir yansimasidir (Haydaroglu, 2023; Savli, 2024).

Politika Boyutu
Gida ve Tarim Orguitt ile Diinya Saglik Orguti’nin 1992 yilinda diizenledigi “Diinya Beslenme Bildirgesi ve Eylem
Plani”, hikimetlere, tlkelerine 6zel olacak sekilde sadlikli beslenme ve yasam tarzi ilkelerini iceren bir beslenme
rehberi olusturmalarini dnermistir (FAO & WHO, 1992). Olusturulan bu rehberlerin, halk saghdi éncelikleri, gida
tuketim ahliskanliklari, sosyokultirel etkiler, gida bilesimi ve erisilebilirlik gibi faktdrlere yanit vermesi gerektigi
vurgulanmistir.

Springmann ve arkadaslarinin 2020 yilinda gerceklestirdigi bir calismada, 85 farkli Gida Temelli Diyet Rehberleri
(FBDG)’nin cevresel ve saglik etkilerini incelemis ve bu rehberlerin codunun, Paris Anlasmasi hedefleri
dogrultusunda gida kaynakli sera gazi emisyonlari (GHGE) sinirlarini astigini gdstermistir. Analize gére, rehberlerin
GHGFE’leri ortalama olarak %140 oraninda fazla bulunmustur. Yalnizca %13’0, kiresel 1sinmayi 2°C’nin altinda
sinirlama hedefiyle uyumludur. Ayrica, rehberlerin %22’si arazi kullanimi, %330 tath su kullanim hedefleriyle
uyumlu bulunurken, %66’st BOH ve erken 6lim riskini azaltmaktadir. Ancak, toplumlarin mevcut diyetlerinin
FBDG’lerle blyik 6lciide uyumsuz oldugu tespit edilmistir. Toplumlar rehberlere tam anlamiyla uyum saglasa
bile, GHGE’deki azalma yaklasik olarak %13 olacaktir.

FBDG’lerin toplumda daha iyi benimsenmesi ve gida tiketiminde gercek bir degisiklik yaratabilmesi icin, bu
rehberlerin okul ve hastane kantinleri, kamu alimlari, reklam dizenlemeleri ve sanayi standartlari gibi politika
alanlariyla baglantili olmasi gereklidir. Ayrica, sosyal, ekonomik, insan gida zinciri ve saglik uzmanlarini iceren cok
disiplinli ekiplerin etkin calismalari énemlidir. Bitki bazli diyetlere ydnelik farkindalik calismalari, pratik ve lezzetli
yemek tarifleriyle desteklenmeli, 6zellikle ilkokul ve ortaokul dizeyindeki cocuklara yonelik egditim programlariyla
desteklenmelidir (Folkvord ve ark., 2020; Flynn ve ark., 2019). Kentsel bahceler ve ciftlikler olusturulmasi, diyet
cesitliligini artirmak ve gida glvenligini desteklemek acisindan etkili olmustur. Ornegin, italya’da bir sehirde
catl bahcelerinin, sehrin taze sebze ihtiyacinin %64°Unl Kkarsilayabilecedi hesaplanmistir (Orsini ve ark., 2014).
Surdurulebilirlik farkindahgr 6nemli olsa da tek basina davranis dedisikligi yaratmaya yeterli degildir. Bu nedenle,
dizenleyici, mali, teknolojik ve cevresel tedbirlerin bir arada uygulanmasi gereklidir. Gida endustrisi, saghkli,
besleyici, ekonomik ve Ulke kiltiriine uygun bitki bazl Grtnlerin gelistiriimesine 6nciltk etmelidir. Bunun yani
sira, vejetaryen ve vegan diyetleri benimseyen bireyler arasinda mikro besin eksikligi riskine dikkat edilmesi
gerektiginden, gidalarin besin glclendirme yoluyla zenginlestirilmesi de dnemli bir adim olacaktir.

Bitki bazli diyetlerin cevresel etkilerinin sadece sera gazi salinimlari, su ve arazi kullanimiyla sinirli kalmadigi, ayni
zamanda 6trofikasyon, arazi kullanimindaki degisiklikler ve biyolojik cesitlilik kaybi gibi diger cevresel unsurlarin
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da incelenmesi 6nerilmektedir (Springmann ve ark., 2018). Bu baglamda, strdurulebilir diyetlerin gecerliligini
dlcmek ve degerlendirmek icin guvenilir diyet indekslerinin gelistiriimesi blyik énem tasir. Ornegin, gezegen
saghgdi diyet indeksi bireylerin diyet kalitesini ve karbon ayak izini 6lcmek icin olusturulmustur.

Sonu¢

Sonuc¢ olarak, strdlrUlebilir beslenme yalnizca bireysel bir tercih dedil, cevresel, ekonomik ve toplumsal
boyutlariyla butlincll bir yaklasimdir. Artan nlfus, cevresel tahribat ve dogdal kaynaklarin tikenmesi, bitkisel temelli
beslenme bicimlerine yénelimi zorunlu hale getirmistir. iyi planlanmis ve dengeli bir sekilde uygulanan vejetaryen
ve vegan beslenme modelleri hem bireysel saglik hem de cevresel strdirdlebilirlik acisindan énemli faydalar
saglamaktadir. Bu beslenme bicimleri obezite, kardiyovaskiler hastaliklar ve diyabet gibi BOHun énlenmesine
katkida bulunurken; sera gazi emisyonlarinin, su ve arazi kullaniminin azaltilmasina da yardimci olmaktadir.
Bununla birlikte, 6zellikle vegan bireylerde B,, vitamini, demir, cinko ve kalsiyum gibi mikro besin égelerinin
eksikligi gortlebileceginden, bu diyetlerin dikkatli ve bilincli bicimde planlanmasi gerekmektedir. Gebelik gibi
6zel dénemlerde ise mutlaka bir tibbi uzman rehberliginde hareket edilmelidir. StrdUrllebilir beslenmeye gecis
sUrecinde bireylerin yani sira hikiimetlerin, gida endistrisinin ve saglik profesyonellerinin de aktif rol almasi
blylk 6nem tasimaktadir. Toplumun bu konuda bilin¢lendirilmesi ve dogru ydnlendirilmesi hem insan saghgdinin
korunmasina hem de gezegenin geleceginin strdurtlebilirligine katki saglayacaktir.
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