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Ozet

Vejetaryen tip beslenmenin saglik Gzerindeki etkisi son zamanlarda bir¢ok kisinin dikkatini cekmektedir.
Bununla beraber, son yillarda vejetaryen mutfadi ve bu yénde egilim gosteren diyet uygulamalari daha
fazla tercih edilir hale geldi, bazi sebepleri ise saglik ve benzeri konular gdsterilebilir. Vejetaryen tip
beslenmenin saglik Uzerinde olumlu ve olumsuz etkileri vardir. Vejetaryen tip beslenmeyi tercih eden
bireylerde en sik karsilastigimiz besin eksiklikleriden biri B12 vitamini eksikligidir ve bu durum veganlarda
daha sik gorulir. Hem demirin alimi vejetaryenlerde az olsa da, diger taraftan hem olmayan demir ve C
vitamin aliminin yiksek olmasi vejetaryenlerde anemi riskini artmaz. Cinko, diyet yag asitleri ve D vitamini
vejetaryen bireylerde alimi ve serum dizeylerine dikkat edilmesi gereken diger mikrobesinlerdir. Bunlara
ragmen, vejetaryen tip beslenmenin saglik Gzerinde olumlu etkileride gdsterilmistir. Vejetaryen tip bselenme
yuksek miktarda posa ve oldukga az rafine seker, islenmis besinler ve yag asiteler igerdigi icin, toplam, LDL
ve HDL kolesterol deg@erlerinin azalmasinda, yiksek tansiyonun dismesinde, agirlik kaybinda ve glisemik
kontrol ve denetiminde olumlu etkisi oldugu tespit edilmistir. Ayrica, vejetaryen tip beslenme ve mikrobiyota
arasindaki iligki son yillarda dikkatleri Gzerine ¢ekmistir. Diyet ¢esit ve icerikleri hem bagirsak mikrobiyatasi
hem Uretilen molekillerin Uzerinde etkilidir. Bu diyetler yilksek posa icerme sayesinde, gastrointestinal
hormonlar 6zellikle inkretinler, postprandial insilin ve Tip 2 diyabet Uzerinde 6nemli etkilere sahiptir.
Vejetaryen diyetlerde enerji veya porsiyon kisitlamasi olmasa da, bu diyetlerin kardiyovaskiler bagta olmak
uzere birgok kronik hastalik i¢in risk faktoru olan obezite veya sismanlk ve vicut yaglarinin azalmasinda
roli oldudu gdsterilmistir. Sonug¢ olarak vejetaryen tip beslenmenin diyet iceriginden kaynaklanan besin
eksiklikleri bireyelerde kacginilmazdir ve biyerlerde saglik komplikasiyonlari olusturabilir. Ancak bu

eksiklikler ek destekler ile tamamlanirsa, saglik tGzerinde olumlu etkileri ortaya ¢ikabilir.
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Anahtar kelimeler: Vejetaryen tip beslenme, dezavantajlari, avantajlari

Abstract:

Recently, the effect of vegetarian diets on health has attracted the attention of many people. However, in
recent years vegetarian cuisine and diets tending in this direction have become more preferred — partially
because of health and related issues. Vegetarian diets have both advantages and disadvantages. One of
the most common nutritional deficiencies among vegetarians, especially vegans, is vitamin B 12 deficiency.
Although heme iron intake is low in vegetarian individuals, high intakes of both non-heme iron and vitamin
C prevent increased risk of anemia. Other micronutrients whose intake and serum levels should be
considered in these individuals are zinc, dietary fatty acids and vitamin D. Still, the positive effects of
vegetarian diets on health have been demonstrated. According to high fiber and very little refined sugar,
processed foods, and fatty acids of these diets, they aid in lowering total, LDL, and HDL cholesterol levels,
lowering high blood pressure, weight loss, and controlling glycemic status. Furthermore, the relationship
between vegetarian diets and microbiota has attracted attention. The types of diets and their contents affect
both the intestinal microbiota and the produced molecules. Due to its high fiber content, it has important
effects on gastrointestinal hormones, especially incretins, postprandial insulin, and type 2 diabetes.
Although there is no energy or portion restriction in vegetarian diets, it has been determined that these diets
have a role in obesity or the reduction of overweight and body fat, which are risk factors for many chronic
diseases, especially cardiovascular. As a result, nutrient deficiencies caused by the content of vegetarian
diets are inevitable and can create health complications in individuals. However, if these deficiencies
completed with additional supports, positive effects on health may occur.
Key words: Vegetarian diets, disadvantages, advantages
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1. Girig

Son yillarda vejetaryen tip beslenmenin saglik tzerindeki etkisi birgok kisinin dikkatini gekmektedir. En
sade sekliyle vejetaryen diyet cesitleri, en az et tiketilen diyetler arasinda hi¢ hayvansal (rin tiiketmeyen

diyetler olarak tanimlanir. Populer kavramlarda zaman zaman vejetaryenlik sosyal tuhaflikla
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iliskilendiriimektedir. Buna ek olarak, son zamanda vejetaryen mutfak ve yemekleri ve bu diyetleri tercih
eden bireylerin sayisi artmaktadir. Bu tercihlerin sebeplerinden ise vejetaryen tip beslenmenin saglik
Uzerindeki etkisinden kaynaklidir (Orlich vd., 2014).

Vejetaryen tip beslenen bireylerde hem hafif sismanlik ve obezite orani, hem de kalp damar hastaliklari,
kanser, diyabet gibi kronik hastalik riskinin daha diusik oldugu bildiriimektedir (Dinu, Abbate, Gensini,
Casini ve Sofi, 2017; Sobiecki, Appleby, Bradbury ve Key, 2016). Bu etkileri agiklayan olasi mekanizmalara
bakildiginda bu durumun, vejetaryen tip beslenen kisilerin kompleks karbonhidratlar, baklagiller, meyveler
ve sebzeler gibi belirli besin gruplarini daha fazla tiketmesiyle ilgisi oldugu séylenebilir. Bu gruplarin timu
lif agisindan zengin gidalardir. Buna ek olarak, yliksek posa aliminin tokluk hissi ve glukoz emilimi ile ters
iliskili oldugu ve agirlik kaybina sebep oldugu bildirilmistir (Sofi vd., 2018). Baska bir deyisle vejetaryen
diyetlerde bol miktarda tam tahil, meyve ve sebze alimi mevcuttur. Tam tahill GrlGinler ve sebzeler genellikle
distk glisemik indeksi degerlerine sahiptir. Ayni zamanda meyveler posa, antioksidanlar, fitokimyasallar
ve mineraller agisindan zengindir. Tam tahilli Grinlerde yaklasik %20 ila %50 olan viskoz lif, mide
bosalmasini ve bagirsak emilimini geciktirebilir. Tim bunlar agirlik kaybina neden olabilmektedir (Huang,
Huang, Hu ve Chavarro, 2016).

Vejetaryen tip beslenme

Bitkisel beslenme ve vejetaryenligin kokenlerinin eski Misirlilarin et tiketiminden kag¢inmanin
reenkarnasyonu kolaylastiracadi inancina dayandigi géz o6nine alinirsa, vejetaryen diyetlerin o
donemlerde benimsendigi sonucuna ulasilabilir. Vejetaryenligin bir baska énemli baslangi¢c noktasi olan
Hindistan’da, Hindularin inekleri kutsal gérmeleri ve siddetsizlik ilkesini desteklemeleri bu durumla
iliskilendirilebilir. Daha sonra, Yunan filozoflari da vejeteryan diyetini benimsemis ve Pisagor 6nde gelen
isimlerden biri olmustur (aslinda yizyillar boyunca vejeteryanlik "Pisagor" diyeti olarak bilinmekteydi). Ote
yandan diinya ¢apinda vejetaryenlik tek tip seklinde goérilmez. Asya kitasi, nifusunun ytizde 19'unun bu
tip beslenmeyi benimsemesinden dolayi en yaygin gorulen kitadir. Diinyada en yiksek prevalansa sahip
tek Ulke olan Hindistan'in (nifusun neredeyse % 40’1), Asya kitasinin sonuglarina katkida bulundugu
sOylenebilir. Afrika ve Orta Dogu'daki prevelans %16 civarindadir. Orta ve Giiney Amerika'da %8 oraninda
seyretmektedir. Vejetaryenligin en az gorildigu yerler Kuzey Amerika (nlUfusun yaklasik % 6’si

vejeteryandir) ve Avrupa'da (nufusun sadece % 5’i vejetaryendir) yer almaktadir. Farkli motivasyonlar
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vejetaryen bir diyetin benimsenmesine yol agabilir. Etik kaygilarin ana motivasyonu soyle ifade edilebilir;
insan tiiketimi icin hayvan kesiminin ahlaka uygun olmadig: fikri (izerine insa edilmesi. Bir diger énemli
motivasyon ise, saglik ve vejetaryenligin potansiyel faydali etkileridir. Et tiketiminden kacinmay: tesvik
eden dinler ve et Uretiminin gevresel etkileriyle ilgili endiseler de vejetaryenlidi benimsenmesinde énemli rol
oynayan motivasyonlardandir (Hargreaves, Raposo, Saraiva ve Zandonadi, 2021).

Budizm gibi hayvansal Grunlerin tiketimini yasaklayan dini inanglardan bagimsiz olarak da tercih
edilmektedir. Vejetaryen tip beslenmenin segiminde kisisel saglik, hayvan haklari, hayvansal Grinlerin
tuketiminden-6zellikle et tiketiminden- tiksinme veya aile etkileri gibi motivasyonlar bulunmaktadir. Saglik
nedeniyle vejetaryen olmayi segen bireyler belirli saglk yararlarini elde etmek veya agirlik kaybi i¢in et
yememeyi tercih ederken, etik gerekgeler gdstererek bu tip beslenmeye yénlenen bireyler bunu hayvanlara
yiyecek veya baska nedenlerle zarar vermemeyi gerektiren ahlaki bir zorunluluk olarak goérirler. Saglik
nedenleri bireyleri daha ¢ok kismi vejetaryenlige goétirmektedir. Bunlara ek olarak vejeteryanlik, etin
cevresel ve ekolojik etkisi ile ilgili endiselerle de iligkilendirilmistir (Fox ve Ward, 2008; Michalak, Zhang, ve
Jacobi, 2012).

Vejetaryen tip beslenme, son zamanlarda populer bir beslenme tarzi olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Et
ve/veya hayvansal urlUnleri diyetlerinden c¢ikaran bireyler daha populer hale gelmektedir. Vejetaryen tip
beslenmenin alt gruplari ise, ovovejetaryenlik (diyete yumurta dahildir), laktovejetaryenlik (et, balik, kiimes
hayvanlari veya yumurtayi eleyip sit, peynir ve diger st drlinlerini igerir), laktoovovejetaryenlik (diyetinde
yumurta dahil olan), peskovejetaryenlik (yalnizca balik eti tiketilebilir), polovejetaryenlik (yalnizca kimes
hayvanlarini tiketenlere), veganlik (hayvansal hicbir gida olmayan), ve yari-vejetaryenlik (flexitarian olarak
da tanimlanir) olarak siniflandirilir. Bu diyetlerin ¢esidine gore et, yumurta veya sit Grtnlerinin tiketiminin
azalmasiyla, bireylerin gesitli bitkisel kaynakli besin alimlari artmis ve eklenmis yag miktari, seker ve
tatlandirici alimi bu dogrultuda dusis géstermistir (Orlich vd., 2014). Yari-vejetaryenler genellikle daha
saglikli olma hedefiyle vejetaryen diyetlerini uygulamakta olup; 6glinlerinde nadiren etli yemekler
bulunmaktadir. Tim vejetaryen diyet ¢esitleri arasinda vegan diyeti, yetersiz beslenme agisindan gergek
risk tasir, ancak bu risk dikkatli bir planlama ile 6nlenebilir (Catharine Ross, Caballero, Cousins, Tucker, ve
Ziegler, 2014; Mahan ve Raymond, 2017). Vegan beslenmede ortak diisiince, hayvan kaynakl her tirli

urtind kullanmayi reddetmektir. Bireyler hayvanlara karsi olan duyarliliklarindan ve sagliklarina olumlu etki
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ettigini disunduiklerinden dolayl vegan yasam tarzini segmiglerdir. Hayvansal urlnlerle zengin bir diyetin
cevresel, saglik ve ekonomik agidan getirecedi olumsuzluklardan dodan endiseler de vegan yasam tarzinin
secilmesinde etkilidir (Gékgen, Aksoy, ve Ozcan, 2019).

Vejetaryen tip beslenme ve Saglik Uzerindeki Etkileri:

Vejetaryen tip beslenmeyi tercih eden bireylerde en sik gorilen besin eksikliklerinden biri B12 vitamini
eksikligidir. B12 vitamini eksikligi vejetaryen beslenen gruplar arasinda, vegan gruplarinda en yuksek
bulunmustur. B12 vitamini mikroorganizmalar tarafindan uretildiginden bu yizden bitkisel kaynaklarda
mevcut degildir veya yenilebilir mavi-yesil alglerdeki (siyanobakteriler) gibi insanlarda aktif olmayan
psddovitamin B12 icerir (Watanabe, 2007). Dolayisiyla bu vitaminin kaynaklari hayvansal besinler ile
kisithdir ve bu kaynaklar vejetaryen tip beslenmeyi tercih eden bireylerde alinmamaktadr (Pawlak, Parrott,
Raj, Cullum-Dugan, ve Lucus, 2013; Zeuschner vd., 2013).

Vejetaryen tip beslenmede en ¢ok ele alinan konulardan bir digeri ise bu bireylerde demir depolari ve
demir kan dizeyleridir. Hem ve hem olmayan demir, bu mineralin yemeklerde bulunan iki tlraduar.
Hayvansal kaynaklarda hem ve bitkisel kaynaklarda ise hem olmayan ¢esitler mevcuttur. Demir eksikligi
ise tum bireylerde (vejetaryen veya hepgil bireyler) son derece énemlidir. Ancak yapilan bazi arastirmalar
sonucu, iyi planlanmis vejetaryen diyetlerde hem olmayan demir, yiksek miktarda C vitamin alimiyla
beraber oldugundan, hepgil diyetlere karsi demir eksikligi veya anemi riski olusturmamaktadir (Saunders,
Craig, Baines, ve Posen, 2013). Diger yandan bazi arastirmalar anemi riski vejetaryen bireylerde hepgil
bireylere kiyasla daha yiiksek olmamasina karsin bu bireylerde (6zellikle kadin bireylerde) disik kan
ferritin ve yUksek transferin dizeylerinin oldugunu goéstererek bireylerde demir depolarinin disik oldugunu
belirtmektedir (Sliwinska, Luty, Aleksandrowicz-Wrona, ve Malgorzewicz, 2018). Cinko biyoyararlanimi
vejetaryen diyetlerde yuksek fitik asit iceriginden dolayr daha dusuktir. Cinko diyet alimi ve serum
dizeylerinin vejetaryen tip beslenen bireylerde disik oldugu tespit edilse de, arastirmalara gére bu
eksiklikler takviye edilmis gida tiiketimi, diyet takviye alimi veya bireylerin viicut hemoestaziyla ilgili klinik
bir belirti olarak gézilkkmemektedir (Foster, Chu, Petocz, ve Samman, 2013; Foster ve Samman, 2015;
Hunt, 2003).

Vejetaryen tip beslenmede bireylerin sagliklariyla ilgili bir diger endise ise, iyi planlanmamis diyetlerdeki

kalsiyum ve D vitamini aliminin yeterliligidir. Yetersiz kalsiyum ve/veya D vitamini aliminin kemik
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metabolizmasi Gizerindeki olumsuz etkisi kesindir. Tofu, hardal, yesil yaprakli sebzeler gibi bitkisel kalsiyum
kaynaklarini yeterince tiiketmeyen ve diger taraftan st ve sit Urlnlerini diyetlerinden ¢ikaran vejetaryen
tip beslenen bireyler ciddi anlamda kalsiyum yetersizligi ve bunun sonucunda kemik sagligi riskini arttirmis
olmaktadirlar. Ancak yapilan son aragtirmalara gore iyi planlanmis diyetleri uygulayan vejetaryen ve vegan
bireylerde bu riskin hepgil bireylerle esit oldugu tespit edilmistir (Hansen vd., 2018; Hsu, 2020; Tucker,
2014). Bilindigi Gzere vejetaryen diyetleriyle ilgili yapilan arastirmalarda daha ¢ok besin eksikligi Gzerinde
durulsa da, son yillarda yapilan galismalar etsiz yemegin saghgda yararlarini dogrulamistir (Harvard Health
Publishing., 2020).

Yag asitleri viicuttaki bircok metabolizmada etkilidir. Coklu doymamis yag asitleri (CDYA), prostaglandin
E2 gibi inflamattuar sitokinlerin Uretimindeki modulator etkileri ve kalsiyum tasinmasi ve tutulmasinin
arttirlmasi dahil olmak Uzere gesitli mekanizmalar yoluyla kemik sagligini etkileyebilir. Eikosapentaenoik
asit ve dokosaheksaenoik asit, genellikle balik veya balik yagdlarindan elde edilen CDYA'nin diyet formlari
olarak tanimlanir. Arastirmalarin sonucunda balik ve deniz drlnlerini tiUketmeyen vejetaryen tip beslenen
bireylerde CDYA’larin alim yetersiz olabilmektedir. Diger taraftan bu diyetler alfa-linolenik asit (ALA) olan
bir diger CDYA’lardan zengin diyet cesitleri sayilir; ancak ALA’nin eikosa pentaenoik asit (EPA) ve dokosa
heksaenoik aside (DHA) dénisima sinirli oldugu igin vejetaryen tip beslenen bireylerde diyet takviye alimi
elzem hale gelmektedir (Rogerson, 2017; Salvador, GarciaMaldonado, Gallego-Narbon, Zapatera, ve
Vaquero, 2019; Tucker, 2014).

Ginumuzde bitki temelli diyetlerin besinsel olarak yeterli sayllmasinin yaninda, bu diyetler birgok kronik
hastalik riskini azaltmanin bir yolu olarak da kabul edilmektedir. Amerikan Diyetisyenler Dernegi'nce, tam
vejetaryen ya da vegan diyet c¢esitleri dahil olmak Uzere uygun sekilde planlanmis tim vejetaryen diyetler
saglikli, besin acisindan yeterli ve bazi hastaliklarin dnlenmesi ve tedavisi ydoninden yararl géraimustur
(Harvard Health Publishing., 2020).

Vejetaryen diyetlerinin saglik Uzerindeki etkilerinden dolayi, 2015-2020 yillari arasindaki diyet
rehberlerinden kendilerine 6zel bir yer ayirmayi basarmiglardir (Yokoyama, Levin, ve Barnard, 2017). Son
zamanlarda bir ¢ok diyet rehberi ve yasam tarzi mudahalelerini kapsayan arastirmalarda daha saglikh
beslenme, belirli bitkisel besinlerin artmasi ve ayni zamanda bazi hayvansal besinlerin aliminin azalmasi

One surulmeketedir (Satija vd., 2017).
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Diger taraftan hayvansal besinlerin yliksek miktarda aliminin, 6zellikle islenmis et trlnleri, daha disik
posa ve daha yuksek doymus yag asitleri igerdiginden kalp-damar hastaliklari agisindan olumsuz etkileri
oldugu gdsterilmistir. Buna ek olarak, yapilan arastirmalar hepgil diyetlere kiyasla, vejetaryen tip diyetlerde
islenmis et Urlnlerinin bitkisel kaynaklarin yerini almasindan 6tlru antioksidanlar (6rnegin C vitamini, E
vitamini, polifenoller ve beta karotenler), potasiyum ve magnezyum gibi besinlerin aliminin daha fazla
oldugu sonucuna varmistir (Hemler ve Hu, 2019; Satija ve Hu, 2018). Vejetaryen diyetlerdeki yliksek posa
alimi kolesterol seviyesini farkli yolaklarla diistrir. Arastirma sonuglari, gunlik ¢éziinir posa aliminin 2-10
g olmasinin LDL kolesteroliiniin azalmasinda yararli oldugunu gdstermistir. C6zlnUr posa kolesterol ve
yag emilimini azaltip, kolesterol sentezini etkileyip, safra asitlerinin sentezini artirirken safra asitlerinin
emilimini dUsUrdr. Diger bir yandan, vejetaryen tip diyetler daha az doymus yag asitleri (DYA) ve daha fazla
doymamis yag asitleri icermektedir. Diyette bulunan DYA'ler proinflamatuar ve CDYA antiinflamatuar
etkilerinden dolayl saglik Uzerinde 6nemli yere sahiplerdir (Hemler ve Hu, 2019; Satija ve Hu, 2018).
Vejetaryen diyet ¢esitlerinin basta veganlik olmak Uzere, hepgil diyetlere kiyasla lipid profili izerinde olumlu
etkilerinin oldugu belirtiimistir. Diyetlerin ¢6zUnUr posa, soya protein ve fitosterollerden zengin olmasi daha
etkilidir (Yokoyama vd., 2017).

TUn bunlarin neticesinde total, LDL ve HDL kolesterol degerlerinin azalmasinda, yiksek tansiyonun
dismesinde, agirlik kaybinda ve glisemik kontrol ve denetiminde yardimci oldugu belirtiimistir. Kirmizi et,
kimes hayvanlari ve deniz urinlerinde bulunan heme demiri, oksidatif tepkimelerde daha aktifdir. Ayrica
islenmis et Urlnlerinde mevcut olan sodyum, nitrat ve nitritler hayvansal besinlerin tansiyon, endotel
disfonksiyon ve genel olarak kalp damar hastaliklari acisindan saglik Uzerindeki olumsuz etkisini
artirmaktadir (Hemler ve Hu, 2019; Satija ve Hu, 2018).

Vejetaryen tip beslenmenin metabolik sendrom riski Uzerinde etkili oldugu tespit edilmistir. Bu tip
beslenme lipit profilin, kan sekerinin ve tansiyonun Gzerindeki etkilerinin yani sira daha disik sodyum
iceren meyve ve sebzeden zengin bir diyet olarak ¢agimizin yaygin hastalilarindan olan iskemik kalp
hastaligi ve serebrovaskuler hastaliklar Gzerinde de olumlu etkisi oldugu tespit edilmistir (Kahleova, Levin,
ve Barnard, 2017). Avrupa Kanser ve Beslenme Uzerine Prospektif Arastirma galismasina gore
vejetaryenlar hepgil bireylere kiyasli daha diusik koroner kalp hastaligi gelistirme riskine sahiplerdir

(Kahleova, Levin, ve Barnard, 2017).
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Vejetaryen tip beslenen bireylerde kesitsel ¢alismalar sonucu bu bireylerin vejetaryen olmayanlara
nazaran daha diisiik bir beden kiitle indeksi (BKi) ve plazma kolesterol konsantrasyonlarina sahip olduklar
gorulmastir. Vejetaryen ve vegan diyetler; iskemik kalp hastaligi, belirli kanser turleri ve obezite gibi
hastaliklarin riskini disirmekte de etkilidir (Key, Appleby, ve Rosell, 2006; Melina, Craig, ve Levin, 2016).
Vejetaryen diyetlerinde bulunan flavonoidler, lignanlar, fenolik asitler ve stilbenlerin hepgile diyetlere kiyasla
antioksan kapasitesini arttirarak serbest oksijen ve nitrojen tirlerine kargi daha etkileyici oldugu in vitro
calismalarda gézlemlenmistir (Satija ve Hu, 2018). Son zamanlarda yapilan miidahale galisma sonucu
vegan ve vejetaryen diyeti uygulayan bireylerin hepgil bireylere gére sistemik inflamasiyon seviyelerinin
daha dusik oldudu tespit edilmistir (Haghighatdoost, Bellissimo, Totosy de Zepetnek, ve Rouhani, 2017).
Hayvansal kaynakli besinler ayni zamanda karnitin, karnosin ve kreatinden de zengin gidalar olar
tanimlanir. Besinlerden alinan bu bilesenlerin hepgil bireylerde, vejetaryen bireylere kiyasla vicuttaki
kreatin homeostazini etkiledigi gézlemlenmistir. Diger taraftan vejetaryen bireylerde kreatin depolarinin
dengede tutulmasi igin bireylerde, ozellikle vejetaryen sporcularin diyetlerinde kreatin takviyesine gerek
duyulabilir (Blancquaert vd., 2018).

Son zamanlarda vejetaryen tip beslenme ve mikrobiyota arasindaki iliski dikkat ¢ekmektedir.
Mikrobiyotanin trimetilamin (TMA) ve trimetilamin-N-oksit (TMAOQO) Uzerindeki dolayh etkileri nedeniyle, bu
tip beslenme kalp damar hastalilari agisindan yeni bir yaklagim olarak degerlendiriimektedir. Buna ek
olarak, hepgil diyetlerin (6zellikle yiksek miktarda et ve et rlinleri igceren diyetler) hem mikrobiyota, hem
de kalp hastaliklari ile iligkisi kaginilmazdir (Satija ve Hu, 2018). Meyve ve sebzeler diyet posasindan zengin
besinlerdir. Diyet posalarinin ise bagirsak mikrobiyatasini module ettigi belirtiimistir. Bakteri tirleri arasinda
ise insanlar ve hayvanlar i¢in yararli olan Faecalibacterium prausnitzii, antiinflamatuar etkiye sahiptir ve
obezite ile negatif korelasyon gosterir. Bazi arastirmalara gore, bu bakterinin vejetaryen diyet uygulayan
bireylerde daha yuksek oldugu tespit edilmistir (Haghighatdoost vd., 2017; Savin vd., 2019). Diyet ¢esit ve
icerikleri bagirsak mikrobiyatasi tzerine etki ederek Uretilen molekdlleri etkilemektedir. Bagka bir deyisle
bitkisel kaynakh diyetler katabolizma sonucu hayvansal besinler katabolizma sonucuyla farkhlik
gostermektedir (6rnegin; kisa zincirli yag asitlerinin (KZYA) Uretimi vejetaryen diyet uygulayan ve hepgil

bireyler arasinda farkllik gosterir) (Kahleova vd., 2017).
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Vejetaryen diyetlerin saglik Gzerindeki bir diger etkisi ise bu tip beslenmenin ve Tip 2 diyabet arasindaki
iliskisidir. Birgok arastirmada vejetaryen diyetlerinin Tip 2 diyabetini 6nleme ve tedavisinde etkili oldugu
gOsterilmistir. Vejetaryen diyetleri ¢éziinir posa bakimindan zengin oldugundan, viskoz jel olusumunda
etkilidir. Mide bosalma ve besin emilim slresini uzatmasiyle birlikte postprandial instlinemi ve glisemik
degisiklikleri dengelemektedir. Bunlara ek olarak, vejetaryen diyetler agirlik kaybi ve serum lipit degerlerini
distirmekte de daha etkilidir (Kahleova vd., 2017; Satija ve Hu, 2018). Diger yandan, gastrointestinal
hormonlar ézellikle inkretinler, postprandial insiilin iizerinde énemli etkilere sahiptir. Islenmis et triinlerinin
tuketimi basta inkretinler olmak Uzere, birgok gastrointestinal hormonarin aglik ve yemek sonrasi
salgilanmasini etkiler. Bireylerde, 6zellikle diyabet hastalarinda, glisemik kontroll ve ilerleyen zamanlarda
mikro/makrovaskuler komplikasyonlari veya ateroskleroz gibi komplikasyonlarin risklerinin azalmasi en
Onemli yaklagsimlardan biridir. Bu mekanizmaya dayanarak bazi arastirmalar vejetaryen diyetlerin
uygulanmasinin Tip 2 diyabet hastalarinda glisemik kontrole yardimci oldugunu 6ne surerek tedavi amagli
uygulanmasini savunmaktalar (Barnard vd., 2019; Kahleova vd., 2017).

Glisemik kontroliin yani sira, adirlik kaybi ve daha diisiik BKi vejetaryen bireylerde —hepgil bireylere
kiyasla- daha c¢ok goéruldigu ve diyebetin 6nlenmesi acgisindan daha etkili oldugu arastirmalarda
belirtiimistir. Bu sonugclara ek olarak, vejetaryen diyet uygulamasinin diyabet hastalarinda insilin direnci ve
serum HbAC seviyelerini olumlu etkileyip, diizenledigi gosterilmistir (Lee ve Park, 2017). Butin bunlarin
yaninda, birgcok meta-analiz galismasi diyabet hastaliyi dnleme amaciyla, tam tahillar, meyve ve sebzelerin
(6zellikle yUksek posa, beta karoten, C vitamini ve magnezyumdan zengin kok sebze ve yesil yaprakli
bitkiler) tiketiminin artmasi, kirmizi et ve islenmis et Urtnleri, tatlandiriimis icecekler ve yumurta aliminin
azaltilmasini énermistir. Bu yaklasim hem total ve doymus yaglarin alimini azaltir, hem beden kiitle
indeksinin dizenlenmesinde yardimci olur. Vejetaryen diyet cesitlerini kiyasladigimizda, vegan, lakto ve
lakto-ovovejetaryen diyetler, hepgil diyetlerden daha diisik diyabet riskine sahiptir (Lee ve Park, 2017).

Bireylerin vejetaryen tip beslenmeyi tercih etme nedenlerinde biri ise, birgok meta analiz arastirmasinda
belirtildigi gibi, bu diyetlerin yiiksek tansiyon, glisemik kontroliinii diizenlemesi, agirlik kaybi ve istenen BKi
degerlerine ulagsmada hepcil diyetlere kiyasla daha ¢ok yardimci olmasidir. Vejetaryen diyetlerin iceriginden
dolayl daha az doymus yag asitlerinin alimi ve yiksek posa icerikleriyle diyetlerin enerji yogunlugunu

azaltarak, uzun sirrede bireylerin viicut agirliklarini sabit tutmasini saglamaktadir. Ozellikle diyet posalari
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mide hacmini artirip, ¢éziinebilir posanin su absorpsiyonuyla tokluk sinyalini tetiklemektedir (Hemler ve Hu,
2019; Satija ve Hu, 2018).

Sismanlik ve obezite ¢agimizin énemli saglik sorunlarindan biridir. Yapilan arastirmalar vejetaryen
bireylerin BKi degerlerinin hepgil bireylere kiyash daha diisiik oldugunu belirtmistir. Vejetaryen tip beslenen
bireyler arasinda ise, veganlar en diisiik ve laktoovovejetaryenler en yiiksek BKi degerlerine sahiplerdir.
Hayvansal besin tlketiminin kisitlanmasiyla bireylerde ortalama yillik vicut agirhdi artisinda azalma
gorilmustiir. Bu tip beslenme gesitlerinin dinlenme metabolik hizini (REE) azatarak, diisiik BKi degerleriyle
iliskili olduklari tespit edilmistir. Arastirmalara dayanarak, vegan diyetinin, laktoovo-vejetaryen diyetinden
daha belirgin bir etkiye sahip oldugu goésterilmistir (Kahleova vd., 2017). Vejetaryen diyetlerde energy veya
porsiyon alimi serbest olsa da, bu diyetlerin obezite veya sismanlik ve vicut yaglarinin azalmasinda rolu
oldugu saptanmistir. Obezite ve sismanlik da kardiyovaskiiler gibi bir cok kronik hastalik igin risk faktortdir
(Barnard vd., 2019).

Vucut agirhi@r ve dis gériinim ¢odu zaman geng yastaki bireylerin kaygilarindan biri sayilabilir. Bireyler
istenen gdérinime ulasmak amaciyla vejetaryen diyetler basta olmak Uzere, farkll diyetleri uygulamayi
tercih etmektedirler. Bireylerin kendi vicutlariyla ilgili olumsuz dusince tasima durumu, kadinlarda
erkeklere gére daha yaygindir. Dahasi s6z konusu durum, vicut imajlariyla ilgili olumsuz dusinceler
tasiyan bireylerin daha siki diyetler uygulamasi ve bazen hayvansal Urlnlerin alimini azaltma veya
tamamen kesmesi ile sonuglanir (Kahleova vd., 2017; Ribeiro-Silva vd., 2018). Son zamanlarda bireylerin
vejetaryen tip beslenmeye gecisleri giderek artmaktadir. Bu tercihin nedenlerine bakildiginda en ¢ok
bireylerin hayvan, kisisel saglik ve ¢cevreye olan ilgi ve endigeleri, et ve et Urtnlerine karsi olan negatif hisleri
ve dini sebeplerle karsilagiimaktadir. Bunlara ek olarak agirlik kaybi, tat tercihleri ve ekonomik konular da
nedenler arasinda yer almaktadir (Rosenfeld ve Burrow, 2017).

Son verilere bakildijinda vejetaryen tip beslenen bireylerin benzer 6zelliklerde olan hepgillere kiyasli
BKIi degerlerinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bu sonuglar 6zelliklede geng kizlarda vejetaryen tip
besineme tercihlerine neden olmaktadir. Geng kizlarin Ugte birinin agirlik kaybr amaciyla vejetaryen diyet
uyguladiklari belirtiimistir (Barker, Robinson, Wilman, ve Barker, 2000). Buna ragmen uygulanan vejetaryen
diyet qittikge kisitlaniyorsa, dikkatle incelenmelidir. Bu kisitlamalar besin kisitlamasini gizlemek icin

kullanilan bir arag olabilir ve yeme bozukluklarinin gelisiminin sinyali olarak tanimlanabilir. Vejetaryen diyeti
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uygulayan geng erkek ve kadin bireylerde daha sik yeme bozuklugu (6zellikle agirlik kaybi icin kusma gibi
davranislarin varligi) ortaya ¢ikmaktadir. Agirlik kontroli i¢in uygulanan bu davranislarin vejetaryen diyetini
hepcil diyetle degistirdikten sonra bile devam ettigi goruliyor. Bu durum, vejetaryen diyetlerin yeme
bozukluklarina neden olmasa bile bu davranig ve bozukluklarin siddetini artirir (Mahan ve Raymond, 2017).

2. Sonug

Son yillarda birgok kisinin dikkatini ¢eken ve bununla birlikte mutfaklarda yer alan vejetaryen tip
beslenme, saglik Uzerinde olumlu ve olumsuz etkileri vardir. Bu bireylerde siklikla kargsimiza ¢ikan besin
eksikliklerinden B12 vitamini, demir, cinko, diyet yagd asitleri ve D vitaminidir. Vitamin ve/veya mineral
eksikliklerinden kaynakl saglik komplikasiyonlar vejetaryen tip beslenen bireylerde, &zellikle yanlis
beslenme ile beraber ise veya gida takviyeleriyle desteklenmiyor ise kaginiimazdir. Ancak diger taraftan,
yuksek posa alimi, dislk rafine seker, islenmis besinler ve yag asiteleri vejetaryen tip beslenmenin
avantajlarindan sayilabilir. Yiksek posa alimi mikrobiyota Gzerinden olumlu etkileriyle birlikte Tip 2 diyabet
ve obezite Uizerinde de 6nemli etkilere sahiptir. Hayvansal besinlerde yiksek miktarda mevcut doymus yag
asitlerin aliminin distk olmasi bu tip diyetleri tercih eden bireylerde kardiyovaskdler basta olmak Uzere,
Tip 2 diyabet, kanser ve benzeri birgcok kronik hastalik ag¢isindan da olumlu etkiler géstermektedir.
Vejetaryen tip beslenmede iyi pilanlama ve eksiklikler ek destekler ile tamamlanma saglanma sartiyla,

saglik Gzerinde olumlu etkileri ortaya ¢ikabilir.
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