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Vejetaryen beslenme yalnizca bir beslenme sekli olarak degil yasam tarzi ve etik bir
yaklagim olarak bilinmektedir

* Tiiketilen hayvansal Uriin tiiriine gére vejetaryen gesitleri bulunmaktadir.

VESETARIAN

Vejetaryen diyet

Vejetaryen diyet

Saglikh bitkisel
besin segimi

~Rafine tahil drdnleri,
~seker ilaveli meyve
sulari

~Ya icerigi yiiksek tahil
yada sebze cesitleri
(vagda kizartma vs)
-Artmis hazir gida
tuketimi

~Tam tahil Griinleri,
-Meyvenin kendisi yada
seker ilavesiz meyve sulari
~Yagsiztahil yada sebze
cesitleri

~Kurubaklagil tiiketiminde
artis
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Vejetaryen diyetlerin saglik Gzerindeki etkisi son yillarda en ¢ok
arastirilan konulardan bir tanesi

Sagliksiz besin segimi « Obezite Hastaliklarin gelisim riskine olan etkisi Hastaligin seyrine olan etkisi
-Rafine tahil drlinleri, , yjtamin ve mineral eksiklikleri ) i vil 5 viizdesi
-Seker ilaveli meyve Klarda biivi i e * Obezite « BKI, viicut yag ytizdesi
. -
5“"3'_' i viksek Gocuklarda biyiime- gelisme geriligi « Kardiyoaskiiler hastaliklar « Kan lipit profili, KV mortalite, inme
;Z?fl I:/;:;Iaglszgz:e * Gebelerde fetal gelisim geriligi, * Hipertansiyon * Kan sekeri regiilasyonu, insulin direnci
A * Emziren annelerde 6nemli vitamin mineral « Divabet
cesitleri (yagda o . o S . Y:
Kizartma vs) eksiklikleri (anne stttindeki vitamin + Kanser
-Artmis hazir gida duizeylerinde de azalma) * Mental hastaliklar....
tiketimi * Osteoporoz
et HIFS®
. . . [
ObeZIte VeJeta ryen d Iyet Which I a Gaod Diet—Veg or Non-veg? Faith-Based Vegetarianism F
for Protection From Obesity—a Myth or Actuality? et
* Yapilan galismalarda tamamen kisith Bariatrik cerrahi ameliyati yaptiran kisiler
, \ veya ikincil hayvansal driin tiketen arasinda vejetaryen sayisi hem kadin hem Ayrica Cesitli calismalar yiiksek
. vejetaryenlerde de obezitenin daha de erkeklerde daha fazla bulunmus. hayvansal kaynakli protein
. . BKI az goruldugu belirlenmis. v a
Vejetaryen bireylerde alimiile agirhk kaybi arasinda
(vegan, lakto, lakto-ovo vejeteryan,..) da i|i§ki gbstermekte
* Bu nedenle 6zellikle agirlik kontrolii
\ Y, yapmak isteyen bireyler igin
hayvansal kaynakli besin tiiketimini
azaltmak yardimci olabilir.

Vejetaryen diyet her zaman saglikli diyet demek degildir.

Onemli olan kisinin besin segimi
The American Journal of Clinical Ntriton, Volume 81, ssue 6, June 2005, Pages 1267-1274
Proceedings of the Nutrition Society (2016), 75, 287-293




iskemik kalp hastaligi

Vejetaryen bireylerde iskemik kalp hastaligina bagh hastanede yatig
veya 6lim gorilme sikhigi daha disuk

Vejetaryen diyetin koruyucu etkisi;
Duslk LDL duzeyi
Diisiik BKi

Duslik SKB tzeriden olabilecegi dustintliyor

Proceedings of the Nutrition Society (2016), 75, 287-293

Sonug olarak bitkisel agirlikli beslenmenin hem Sistolik hem de diastolik
Kbni dustrdigu belirlenmis.

Etki siralamas;

* DASH, lakto-ovo vejetaryen (en yiiksek)
* Nordik diyet, Akdeniz diyeti

* Vegan diyet

* Yiiksek meyve ve sebze diyeti, yiiksek posa diyeti

Review

The effect of plant-based dietary patterns on blood
pressure: a systema w and meta-analysis of B %41 calisma
controlled intervention trials degerlendirilmig

Joshua Glbbs®, Eleanor Gaskin’, Chen 1, Michelle A. Millr?, and Francesca P, Cappuccia®®

Plant based diet
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* 1238 galisma taranmig
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Sucuk, salam, sosis gibi islenmis et triinleri Diyetteki bitkisel
kaynaklara daha
fazla yer vermek
Kurubaklagiller, KVH riskini

Yagli tohum azaltabilir

Soya gibi bitkisel kayn. degistirilince
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Vegetarian Diet and Diabetes

Lt I IIIIJ..

13 galismanin
s degerlendirildigi bir
metaanalizde;

Vejetaryen diyet
uygulayan bireylerde
diyabet sikligi anlamli
sekilde daha az
bulunmus.

Figure 2. Fonest plat of ratics o the

peevalence ar incidence of disbetes.

Oneriler

Nutrients 2017, 9, 603; doi:10.3390/nu9060603
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Bitkisel kaynakli diyet- OAD & insilin
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JOURNAL OF THE AMERICAN COLLEGE OF NUTRITION 2020, VOL. 39, NO. 5, 574-577
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DIETARY
GUIDELINES
FOR AMERICANS

Sallkll diyetler;
¥+ DGA Gnerileri
« Vejetaryen diyet

* Akdeniz diyeti olarak tanimlaniyor.

Ancak ; hem gocuk hem de yetiskin vejetaryen diyet
Gnerilerinde sat drnler ve yumurta yer aliyor.

yrica; Ozellikle Demir ve B12 vitamini basta olmak izere
itamin-mineral takibini yapmasi vurgulaniyor

9.4.4, Oneriler

* Vejetaryen bireyler tom besin dgelerini
uygun miktarda alabilecelderi besin ge-
sitliligini saglamabidr

* Etyerine gecen yumurta, kurubaklagiler,

Kabuklu meyveler ve yogl nlsrdan

uygun miktarlarda tiketilmebidic.

* Balik tiketilmediginde ginde 2 porsiyon
omega-3 yaglan igeren besinler toketi
melidie. Bunlann 1 porsiyon degerleri; 1
yemek kagigs (10 mL) keten tohumu yags
1 yemek kagig (10 ) eziimis

eten tohu

mu; 2 avug (60 g) ceviz; bir yemek kags

{10 mL) kanola veya soya yagsdir.

* Ana bginlerde esas yemek olarak kuru.
baklagil veya yumurtal) bir yemok tiket
meye dikkat edilmelidir

Tam tahillar, kurubaklagiller, sert ka-
buklu meyveler ve ekirdekler gibi vicut
protein sentezini artiran besinlerden en
az ki tanesl gin igerisinde tuketiimebidir

Enerji degen yiksek ancak besieyici de-
geri bulunmayan seker, sekerle tatlan
dinlmig tahl

ve igecekler ile beyaz

Grinleri gereksinimden fazia miktarda
tiketilmemelidi.

Kabukly sert meyveler ve yagh tohumiar
fazta miktarda yag icerdiginden Gnerilen
den daha fazla tiketiimemelidie.

Her gin B,, vitamininin en iyl kaynag
olan besinierden en a2 3 porsiyon tike-
tilmelidir

Vidcut agirli fazla olan vejetaryen birey
besleyici degeri disiik sekerli yiyecek ve
igecekler ile yag orami yiksek mayonez,
cips gibi yiyecekleri en a2 diizeyde tiket-
melidir,

2015-2020 BOLOMS. BZEL DURUMLARDA BESLENME us
EIGHTH EDITION i Sigmankive Vicut Aprig: Yeoesimi 20
S1L  Sipmasikve ot ajeipen pinetimi 10

312 Vocutapuinsst dejer

921 holeneenenivebesnogeengereksineer

TURKIYE
BESLENME REHBERI .
2015 (TUBER)

attansaleces beslenmeleroe

* Glinimuzde vejetaryen beslenmenin yayginlasmasiyla birlikte farklh
uygulama sekilleri de ortaya gikmaya basladi.Bu nedenle yapilan
¢alisma sonuglarini degerlendirirken farkl uygulamalari géz ardi
etmemek gerekli

 Galismalar kisa streli. Uzun sureli etki ne?

Hangi tiir vejetaryen beslenmenin saglik tizerinde nasil etkisi var?

Uzun siire uygulandiginda nasil etkiler gozlenecek?
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* Vejetaryenlik ve sosyal
kimlik

* Omnivor beslenme ile
kiyaslandiginda sosyo

tltdrel stattleri daha
yuksek

* Acaba bu ilginin altinda
sosyal statuintn etkisi var
mi?

« Saglikli beslenme gesitleri
arasinda sayilip dnerilmesi
icin daha fazla ¢aligilmali

Great Debat
David S Ludwig, Secson b

Children and adults

reduce risk for chronic disease: NO
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Great Debates in Nutrition
Dvid 5. Luwi, Soction dior

Childron and aduits should avoid consuming animal products to
reduce risk for chronic disease: YES
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