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Vegan beslenme tarzina saglik acisindan genel
bakus

Mervenur GOKCEN?, Yusuf Cagdas AKSOY®, Burcu ATES OZCAN®

OZET

Vejetaryen beslenme, bitkisel kaynakli besinlerin agirlikli tiiketildigi, et ya da hayvansal kaynakli gidalarin hig tiiketilmedigi
veya sinirli olarak tiiketildigi beslenme tarzidir. Vejetaryen beslenme bigimleri lakto vejetaryen, ova vejetaryen, lakto-ova
vejetaryen, polo vejetaryen, pesko vejetaryen, semi vejetaryen ve vegan olarak siniflandirilabilmektedir. Vegan beslenme,
hayvansal besinlerin tiimiiniin tiiketilmedigi bir beslenme seklidir. Vegan yasam tarzini segen bireyler hayvansal besinlerin
yaninda hayvan kaynakli ipek, yiin, deri ve kozmetik iirlinleri de kullanmayi tercih etmezler. Bireylerin sagliklarina olumlu
etki yapabilecegi diigiincesi, kiiltiir, dini inanglar, etik ve biyoetik nedenler ile hayvanlara kars1 duyarli olmak gibi sebepler
vegan yasam tarzinin secilmesinde onciil faktorlerdendir. Cevreye olumlu etkilerinin yani sira, kalp-damar hastaliklarina ve
kronik hastaliklara kars1 koruyucu ve metabolik hastalik kaynakli 6liim oranmin diisiiriilmesinde etkili olabilecegi gosterilen
vegan beslenme seklinin uzun siireli uygulanmasinda besin dgesi yetersizliklerine baglh olarak birtakim yan etkiler ve saglik
sorunlar1 da gozlenebilmektedir. Vegan beslenme sebze ve meyveler, kuru baklagiller ve tahillardan olugur. Vegan bireylerde
yetersiz ve dengesiz beslenme ile yiiksek miktarda alinan posa miktarina bagli olarak enerji ve protein dengesinde bozulmalar
ile D vitamini, B12 vitamini, kalsiyum, demir, ¢inko gibi baz1 vitamin ve minerallerin gereksinim diizeyinde karsilanamamasi
gibi problemler goriilebilir. Ancak bireylerin doktor tarafindan degerlendirilip, beslenme uzmani tarafindan yeterli ve dengeli
bir beslenme programi diizenlendigi durumlarda bu olumsuz etkiler azaltilip 6nlenebilir. Vegan beslenme tarzin1 benimseyen
bireylerin sagliklarinin olumsuz etkilenmemesi amaciyla bu bireylerin saglik ¢alisanlar: tarafindan dogru ve giincel konu ve
uygulamalarla bilgilendirilip yonlendirilmeleri gerekmektedir. Bu derlemede amag¢ vegan beslenme ile ilgili literatiirdeki
verilerin incelenmesidir.
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Overview of vegan nutrition in regards to health

ABSTRACT

Vegetarian nutrition is a diet style in which vegetable-derived foods are predominantly consumed, and meat or animal origin
foods are not consumed or limited. Vegetarian diets can be classified as lacto vegetarian, ovo vegetarian, lacto-ovo vegetarian,
polo vegetarian, pesko vegetarian, semi vegetarian and vegan. Vegan nutrition is a form of nutrition in which all animal foods
are not consumed. The belief that people can have a positive impact on their health, culture, religious beliefs, ethical and
bioethical reasons and being sensitive to animals are among the leading factors in choosing a vegan lifestyle. Besides its positive
effects on the environment, vegan nutrition style has also been shown to be effective in reducing the mortality rate related to
metabolic diseases and protective against cardiovascular diseases and chronic diseases. However, some side effects and health
problems may be observed due to nutrient deficiencies in the long-term application of vegan nutrition. Vegan nutrition consists
of vegetables and fruits, dried legumes and cereals. Due to insufficient and unbalanced nutrition and high amount of fiber
intakes of vegan individuals, problems such as deterioration in energy and protein balance and failure to meet requirements of
vitamin D, vitamin Baiz, calcium, iron, zinc and other vitamins and minerals may be seen. However, in cases where individuals
are examined by a doctor and an adequate and balanced nutrition program is organized by a nutritionist, these negative effects
can be reduced and prevented. In order to ensure that the health of the individuals who adopt the vegan diet is not adversely
affected, these individuals need to be informed and guided by the health professionals with correct and up-to-date issues and
practices. The aim of this review is to examine the data in the literature about vegan nutrition.
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GIiRiS
Hayvansal {iriinlerin tiiketilmesine karst olmak
anlammma gelen “vegan” kelimesi ilk olarak

Tirkiye’deki Vegan Dernegi kurucusu olan Donald
Watson tarafindan 1944 yilinda tiiretilmistir.! Vegan
tipi beslenen bireyler hayvansal kaynakli besinleri
tiketmeyip sadece bitkisel kaynakli besinleri
tiiketirler. Baz1 vegan bireyler bali, igerisindeki siitten
dolayr ¢ikolatayr da tiiketmeyi reddetmektedir.?
Bunlara ek olarak bazi veganlar, hayvan kaynakli ipek,
deri, ylin gibi giysileri ve hayvansal yag iceren
sabunlar1 da kullanmazlar.® Vegan bireyler sirk, boga
giiresi, hayvanat bahgesi gezisi ve at yarislar
etkinliklerine gitmezler.*

Vegan bireylerin hayvansal firiinleri tamamiyla
reddetmesi ve vejetaryen bireylerin simirli miktarda
veya hi¢ tiiketmemesi vegan beslenme ve vejetaryen
beslenme tarzi arasindaki farki olusturur. Ayrica vegan
beslenme tarzi, vejetaryen beslenme tarzinin bir
tipidir.2

Bu derleme yazida vegan beslenme, besin Ogeleri ile
yararlart ve zararlart agisindan degerlendirilmis ve
saglik calisanlarinin dikkat etmesi gereken noktalar ele
alimmistir. Vegan beslenme ile ilgili literatiirde sagliga
yarar ve zarar acisindan farkli sonuglar vardir. Bu
nedenle saglik agisindan olusturabilecek zararlari ele
almak tiiketicide farkindalik olusturmak amaciyla
onemlidir. Bu dogrultuda vegan beslenme ile ilgili
literatiirdeki verilerin incelenmesi hedeflenmistir.

VEGAN BESLENME CESITLERI

Vegan beslenmesi, uygulama cesitlerine gore tice
ayrilir:®

1. Ravistler: Bu bireyler yemegin pisirilmemesi
gerektigini savunurlar. Eger pisirilirse yiyecegin besin
degerinin azalacagima inanirlar.5

2. Fruvitarianlar veya Friitistler: Bu bireylerin
diyetinde sadece meyvelerle ve botanik bakimdan
meyve sayilan salatalik, kabak, domates ve biber gibi
sebzelerle beslenirler. Bu insanlar yedikleri besinin
tekrar topraga donerek biiyiime dongiisiiniin devam
edecegine inanirlar.®

3. Zenmakrobiyotik Diyet: Bu diyeti uygulayan
kisilerin diyeti sebze, meyve, tahil ve baklagillerden
olusurken bazi kisiler sadece tahil {iriinleri ile
beslenirler.®
Vejetaryan Beslenme Ve
Sebepleri

Cesitlerinin  Artig

I¢inde yasadigimiz dijital ¢agda insanlarin teknolojiyi
internet ve sosyal yasamda bilgi aktarimi olarak
kullanmasi, toplumda artan niifus ve egitim seviyeleri,
vejetaryenlik ve cesitlerinin tercih edilmesinde etkili
olmustur.® Dini inanglar, kiiltiir, lezzet, ekoloji, etik ve

biyoetik yaklasimlar vejetaryen yasam bigiminin
secilmesindeki nedenler arasindadir.”

Vejetaryenlerin son ortak paydasi veganliktir.® Diinya
genelinde vegan diyeti uygulayan kisi sayisi ¢ok
olmamakla birlikte son yillarda sayist giderek
artmaktadir.>® Vejetaryen bireylerin %10’u vegan
bireylerden olusmaktadir ve vegan beslenme oram
vejetaryen beslenme oranina gore daha hizli artmustir.”
Vegan beslenmede ortak diisiince hayvan kaynakli her
tiirlii Giriinii kullanmay: kabul etmemektir.® Bireyler
hayvanlara karsi olan duyarliliklarindan ve sagliklarina
olumlu etki ettigini diistindiiklerinden dolay1 vegan
yasam tarzini se¢mislerdir.” Hayvansal {iriinlerden
zengin bir diyetin ¢evresel, saglik ve ekonomik acidan
getirecegi olumsuzluklardan dogan endiseler de vegan
yasam tarzinin se¢ilmesinde etkendir.®

VEGAN DIiYETLERIN BESIN OGELERIi
ACISINDAN DEGERLENDIRILMESI

Vegan diyet uygulayan bireylerde besin dgesi alimi
olduk¢a 6nemlidir ve alim diizeyleri takip edilmesi,
eksiklik durumlarimn giderilmesi gerekmektedir.>6

Protein

Proteinler, biliyime ve gelismede, hayatin devam
ettirilmesinde 6nemli rol oynayan bir makro besin
6gesidir.® Bir proteinin degerini yap1 taglar1 olan amino
asitlerin miktar ve gesitleri, esansiyel olup olmamast
belirler.® Vejetaryen diyetlerde dnemli nokta elzem
aminoasitlerin bulundugu besinlerden besin ¢esitliligi
saglamaktir.® Giinliik alinan proteinin en az 1/3’{iniin
hayvansal besinlerden gelmesi gerekir (%33). Meyve-
sebzelerin ¢ogu ve tahillar esansiyel amino asitler
agisndan kisithdir.® Bu yiizden vegan bireylerde
protein dengesizligi olusur. Bu protein dengesizligi
baz1 bitkisel besinlerin bir arada tiiketilmesi ile ortadan
kaldirilabilir. Ornegin; etsiz pisirilen kuru fasulye
yemegiyle birlikte bulgur veya piring pilavi
tiiketildiginde elzem aminoasitler dengelenerek besin
cesitliligi yakalanmus olur.® Ornekteki gibi diizenlenen
bir vejetaryen diyette bireyin elzem aminoasit
gereksinimi kolaylikla karsilanabilir.®

Yag Asitleri

Yiiksek enerjiye sahip olan yaglarin viicudumuzda A,
D, E, K vitaminlerini ¢dzmesi, kan lipit diizeyleri,
proteinlerle birlikte lipoprotein olusturmasi gibi 6nemli
islevleri vardir.® Yag asitleri yaglarin en kiiciik yap:
tasidir.® Coklu doymamus yag asitlerinden omega-3 ve
omega-6 yag asitlerinin viicudumuzda Onemli
gorevleri vardir. Ozellikle yagh baliklar omega-3 icin
onemli besin kaynagidir.’® Vegan bireylerin diyet
programlar1 ile vegan olmayan bireylerin diyet
programlar1 karsilastirildiginda vegan diyetlerinde,

51



DOI: 10.33308/2687248X.201912152

balik igermedigi icin omega-3 yag asitleri daha azdir.’
Omega-6 acisindan zengin olan kaynaklar ise misir ve
soya fasulyesi yagidir.®

Veganlar bitkisel beslendikleri i¢in bitkisel sivi yag
alimlar1 da daha fazladir ve bu da diyetin omega-6 yag
asitinden zengin olmasi anlamma gelir. Vegan
beslenen bireylerde omega-3 ve omega-6 dengesinin
bozulmasina bagli olarak biiyiime déneminde gérme,
beyin gelisimi ve merkezi sinir sisteminde sorunlar,
yetiskinlik doneminde ise inflamatuar hastaliklar ve
ozellikle kalp-damar hastaliklarina yakalanma riski
artabilir. Bu sebeple omega-6/omega-3 oraninin
dengede tutulmasi gerekmektedir.’® Bu baglamda
Omega-6/omega-3 dengesi 5-10:1 arasinda olmalidir.*°

D Vitamini

Bireylerin saglikli kemiklere sahip olabilmesi igin
gerekli olan D vitamini; kemik rahatsizliklarina, Tip 1
diyabete, multipl sklerosize (MS), baz1 kanser
cesitlerine karsi koruyucudur.* D vitamini besinlerde
¢ok az mevcuttur. Balik karacigeri yagi, hayvan
karacigeri, siit ve yumurta D vitamini kaynag1 olarak
gosterilebilirken giines 15181 gereksinimin karsilandigi
birinci kaynaktir.'? D vitamini kaynag olarak
tiiketilebilecek besinlerin hayvansal kaynakli olmasi
sebebi ile vegan bireylerin D vitamini gereksinimlerini
karsilama oranlar1 az da olsa diigiis gosterir. Bu yiizden
vegan beslenmeyi tercih eden bireylere D vitamini
takviyesi igin giines 15131 her zaman gereklidir.®* Koyu
ten rengine sahip olan ¢ocuk ve bebek, eve bagimli,
yasli, kapali giyim sekline sahip olan veganlar uygun
miktarda D vitamini almaya 6zen gostermelidir.

B12 Vitamini (Kobalamin)

Enzim reaksiyonlart i¢in gerekli olan ve suda ¢dziinen
B12 vitamini karaciger, bobrek, yiirek ve et gibi
hayvansal kaynakli besinlerde bulunur.’® Bira
mayasinda da B12 vitamini bulunur.!* B12 vitamini
bitkisel kaynakli besinlerde bulunmadigindan dolay1
eksikligi, vegan beslenen kisilerde ortaya c¢ikan en
biiylik sorundur. Bu sebeple B12 vitamini 6zellikle
bebek, cocuk, yash ve gebe-emzikli anneler igin
oldukca énemlidir.>*°

Vegan beslenme seklini uzun silire uygulayan
bireylerde B12 vitamin eksikligiyle iliskili geri
doniigsiiz sinir hasari, anemi gibi saglik sorunlar
goriilebilir.® Veganlarin ticari kahvalti gevrekleri ve
giiclendirilmis soya siitii gibi B12 vitamini takviyeli
besinleri tercih etmeleri ve B12 vitamini takviyesi
almalar yararli olmaktadir.'*

Kalsiyum
Kalsiyum kemik ve dis saghgi agisindan énemlidir.

Kalsiyum kaynaklar1 siit ve trilinleri, susam, fistik,
findik ve yesil yaprakl sebzelerdir.'?

Vejetaryen bireylerin kalsiyum alimlarmin yetersiz
olmasi osteoporoz ve kemik hastaliklar1 igin yiiksek
risk faktoriidiir. Giin i¢inde tavsiye edilen miktarda
kalsiyumdan zengin besinleri tiiketebilmek i¢in diyetin
diizenlenmesi gerekebilir. Segilen her bir porsiyon
besin i¢in yaklagtk 100-150 mg kalsiyum
bulundurmasi sebebi ile siit ve siit iiriinlerinden sonra
yesil yapraklt sebzeler, tahillar ve kuru baklagiller de
kalsiyum kaynag1 olarak tercih edilebilmektedir.

Demir

Enerji metabolizmasinda oldukca dnemli bir yeri olan
demirin  baglica  gorevi dokularda  oksijenin
taginmasidir. Ayrica elektron transferinde, enzimlerin
yapisti ve islevinde, DNA sentezinde, bagisiklik sistemi
ve biligsel performansta da énemli gorevleri vardir,®*
Hiicrelerdeki demir igeren sitokrom enzimleri de
demirin rediikte ve okside olma fonksiyonundan dolay1
oksijenin ¢esitli tepkimelerde olusan hidrojenle bir
araya gelmesini saglayarak ihtiya¢ olan enerjinin
adenozin trifosfat (ATP) seklinde sentezlenmesini
saglar.0

Bireylerde  demir  eksikligi ~ sonucu  anemi
goriilebilmektedir.? Demir eksikligi anemisiyle iliskili
olarak bireyde bas donmesi, yorgunluk, halsizlik,
istahsizlik gibi rahatsizliklar olusur.®

Demir besinlerde hem demir ve non-hem demir
seklinde iki formda bulunur.® Hem demir; kas ve organ
etlerinde yer alir.> Non-hem demir ise bitkisel
kaynakli demirdir ve bagirsaklardan viicuda %4-15
oraninda emilebilmektedir.’® Hem demir, karma bir
diyetteki diyet demirinin sadece %5 ile %10'unu igerir,
ancak bagirsaklardan emilmesi agisindan, non-hem
demire kiyasla %25 daha fazla emilebilmektedir.!*

Vejetaryen bireyler dengeli beslenmezlerse demir
eksikligi durumu ile karsilagabilirler.® Vejetaryenler
(veganlar dahil) i¢in onerilen demir miktar1, vejetaryen
diyetlerdeki demirin biyoyararliliginin az olmasindan
dolay1 vejetaryen olmayanlardan 1.8 kat daha fazladir.®
Demir ihtiyact tahil ve sebzelerden karsilanirsa
demirin viicutta kullanilabilmesi, etteki demire gore
daha az olur.® Veganlar igin yesil yaprakli sebzeler,
mercimek, findik, zenginlestirilmis kahvaltilik tahillar,
fasulye, meyveler, kuru meyveler, pekmez ve
kuruyemisler ile soya iyi birer demir kaynagidir.5%1
Ayrica turunggiller, brokoli, domates ve yesil biber
gibi C vitamininden zengin yiyecekler ile birlikte
demir kaynag1 besinlerin tiiketilmesi, demir emilimini
arttirabilmektedir.>° Tam tersi, kalsiyum ve tanenin (ya
da tannik asit: cay, kahve, bazi sebze, meyve ve
tahillarda), demir ile etkilesime girerek bagirsaklardan
demir emilimini azaltabildikleri tartisitimaktadir.®°
Yemeklerle birlikte igilen ¢ay veya kahve, demir ve
¢inko emiliminde azalmaya sebep olmaktadir. Cay-
kahve gibi igeceklerin yemek yemeden bir saat 6nce
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veya yemekten iki saat tiiketilmesi

Onerilmektedir.®

sonra

Cinko

Cinko bagisiklik sisteminin giiclendirilmesi, biiyiime
ve gelisme gibi birgok fizyolojik siiregte yer alir.'?
Cinkonun yetersizliginde fiziksel aktivite ve viicut
direncinin azalmasi, biiylime geriligi, istahsizlik,
eklemlerde sisme, cilt yaralan goriiliir.>° Cinko
acisindan zengin olan besin kaynaklar1 kirmizi et,
karaciger, balik, siit, yumurta, peynir, badem i¢i, ceviz,
elma, karnabahar, bugday ve kuru fasulyedir.l
Vejetaryen ve vegan bireylerin diyetle ¢inko alimi
vejetaryen olmayan bireylere gore daha yiiksektir fakat
viicut ¢inko degerleri daha diisiiktiir.’ Bunun sebebi
¢inko emiliminin bitkisel kaynaklarda hayvansal
kaynaklara gére daha diisiik olmasidir.’® Vejetaryen
diyetin i¢inde bulunan baklagillerdeki ve tahillardaki
fitik asit, ¢inko emilimini disiiriicii role sahiptir. Bunu
engellemenin yolu fitik asit miktarini filizleme,
mayalama, fermente etme, 1slatma ile azaltmaktir.
Boylece ¢inko emilimi iizerindeki etkisi azalmis olur.’

Posa

Vegan yasam tarzini  benimseyen  bireylerin
diyetlerinde tahillar, taze meyve ve sebzeler, kuru
baklagiller fazla oldugundan posa igerigi de yiiksektir.®
Diyet posasi alim miktarlar1 degisik yas ve oOzel
durumlara gore farklihk gosterir.!* Saglikli bireyler
igin Onerilen alim miktarlar1 kadinlarda 25 gram (g),
erkeklerde 38 g ya da alinan her 1000 kilokalori (kkal)
i¢in 14 g’dir.2®

Posanin viicut i¢in olumlu etkilerinin yani sira asiri
posa alminin kalsiyum, ¢inko, demir gibi bazi
minerallerin bagirsaklardan emilimini azaltarak bu
minerallerde  yetersizliklerin ~ goriilmesine  sebep
olabilmektedir.>* Bu sebeple asir1 posa alimi
acisindan da bu hastalarin takip edilmesi gerekli
olabilmektedir.®

Iyot

Iyotun kan dolagimi ve metabolizma hiz1 denetiminde
onemli rolii vardir.* Iyot agisindan zengin olan besin
kaynaklarma deniz iiriinleri ve iyotlu tuz ornek
verilebilir.® Veganlar deniz iiriinii tiiketmedikleri igin
iyot yetersizligi agisindan risk altindadirlar.® Veganlar,
iyot ihtiyacini deniz yosunu tiiketerek karsilayabilirler
ancak bu tiiketim bazi bireylerde asir1 iyot tiiketimine
neden olabilmektedir.!!

VEGAN DIiYETIN
ZARARLARI

YARARLARI VE

Vejetaryen diyetlerde hayvansal kaynakli besinler
kisitlandig1 i¢in saglik iizerinde hem fiziksel hem de
gevresel olarak faydal birtakim ozellikler gosterir.1®

Beslenme ve Diyetetik Akademisi'ne gorel’, vegan
diyetler de dahil olmak iizere, dogru diizenlenen
vejetaryen diyetler saglik ve besleyicilik yoniinden
yeterli olup bazi hastaliklarin 6nlenmesi ve tedavi
edilmesi i¢in yararli olabilir. Bu diyetler, bebekler,
cocuklar, ergenler, yetiskinler, gebe ve emzikli
kadmlar ve sporcular dahil yagsam dongiisiiniin biitiin
asamalarindaki insanlar igin dikkatli ve kontrollii
olmak kosulu ile uygulanabilir. Vejetaryenler ve
veganlarla yapilan kesitsel calismalar sonucu bu
bireylerin vejetaryen olmayanlara kiyasla nispeten
daha diistik bir beden Kkiitle indeksi ve plazma
kolesterol ~ konsantrasyonlarina  sahip  olduklar
goriilmiistiir.'® Posa ve fitokimyasallar agisindan
zengin olan sebze, meyve, soya iriinleri, baklagiller,
tam tahil, findik ve tohumlarda aym1 zamanda diisiik
doymus yag ve diisiik kolesterol vardir. Buna bagl
olarak vejetaryen ve veganlarda serum lipit diizeyleri
saglikli degerlerde daha kolay tutulur, boylece kalp ve
damar hastaliklar riski diiser.t”® Vegan diyetin serum
glukoz kontroliine de olumlu etkileri vardir ve vegan
diyetin bu 6zellikleri hipertansiyon, tip 2 diyabet gibi
kronik  hastaliklarin  azaltilmasinda  etkendir.
Vejetaryen ve vegan diyetler; iskemik kalp hastaligi,
belirli kanser tiirleri ve obezite gibi hastaliklarin riskini
diisiirmekte de etkilidir.*”?® Ayrica vejetaryenler ile
yapilan c¢esitli kohort arastirmalarinda; vegan
beslenmenin metabolik hastalik kaynakli 6liim oranim
azalttig1 tespit edilmistir.” Ote yandan vegan bireylerin
diyetlerinde protein, kalsiyum, demir, ¢inko, B12 ve D
vitaminleri, yag asitleri ve iyot a¢isindan yetersizlikler
goriilebilmesi ve yetersizliklerin ¢esitli hastaliklarin
gelismesinde risk faktorii olabilmesi sebebi ile vegan
diyetlerin uygun tibbi veya diyetetik danismanlik
yapilarak uygulanmas: gerekir.*%%

VEGAN BIREYLERE DANISMANLIK YAPAN
SAGLIK CALISANLARININ DIKKAT ETMESI
GEREKEN DURUMLAR

Diyetisyen; vegan bir birey ya da aile ile calisirken
ebeveynlere riboflavin, B12 vitamini, kalsiyum, ¢inko
ve glnes 1s18indan yeterli faydalanilamayan
durumlarda D vitamini kaynaklarini tespit etmekte
yardimci olmalidir.??2 Vegan bireylere damismanlik
yaparken 0zen gosterilecek noktalar; vegan kadinlar
i¢in anne siitiiniin bilesimi, eksik besin durumlarinda
kullanilan takviyeler, diyette kullanilan yagin tiiri,
miktar1 ve kat1 gida iiriinleri konusundaki bilgilerdir.?
Vegan ¢ocuklarin diyeti, biiyiime ve gelismelerinden
aksaklik olusturmayacak sekilde ve dogru olarak
diyetisyenler tarafindan planlanmalidir.®3

Glinlimiizde veganlarin kullanabilecegi tiim besin
Ogesi gereksinimini karsilayan besin sayisi artmustir.
Boylece bireylerin bu besinler ile temel ve gerekli olan
besin ogelerini yeterli miktarda tiiketebilmeleri ve
yeterli bir yagsam tarzina sahip olabilmeleri kolay ve
giivenilir olmustur.’®* Cagimizda vegan beslenmeyi
secen insanlarin sayisinda artig goriilmektedir.?* Bu
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artis1 rakamla ifade etmek gerekirse 2006 yilinda
Biiyiik Britanya’da vegan bireylerin sayist 150 000
iken, Mayis 2016 verilerine bakildiginda bu sayinin
542 000 oldugu goriilmigtiir. Vegan bireylerin
sayisinin son on yida Onemli Olciide arttigt
anlasilmaktadir® Bu yiizden saghk calisanlari
kendilerini vegan beslenme konusunda daha c¢ok

gelistirip vegan bireyleri daha iyi
yonlendirebilmelidir.?*  Ozellikle klinikte vegan
beslenme iligkili anemi tablosu ile
karsilagilabilmektedir. Bu sebeple takip edilen

hastalarin hekim, hemsire, diyetisyen ve diger saglik
profesyonelleri ile multidisipliner olarak izlenmesi,
tedavi ve bakimlarimin bu dogrultuda yiiriitiilmesi
onemlidir. Vegan beslenmeyle ilgili son ¢aligmalarin
takip edilmesi ve bu calismalarin sonuglar1 1s18inda
yaklagimda bulunmaya dikkat edilmelidir. Aksi halde
vegan bireylerin saglig tehlike altina girebilir.*3

SONUC VE ONERILER

Bitkisel kaynaklar tiiketerek beslenmeyi hedef alan
vegan beslenme tarzini benimseyen bireylerin sayisi
son yillarda giderek artig gostermektedir. Veganizm
yararlart ve zararlart agisindan degerlendirildiginde
bireylerde protein, kalsiyum, demir, ¢inko, B12
vitamini, D vitamini, yag asitleri ve iyot ag¢isindan
yetersizlikler goériilmemesi i¢in bu beslenme tarzinin
diyetisyen kontroliinde uygulanmasi gerekir. Saglik
calisanlarmin vegan bireyleri dogru yonlendirebilmesi
adina son c¢alismalarin takip edilmesi gerekli ve
onemlidir.
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