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Vejetaryen Beslenmenin 
Sağlık Üzerine Etkileri

Dr. Esma ASİL

Vejetaryen beslenme yalnızca bir beslenme şekli olarak değil yaşam tarzı ve etik bir 
yaklaşım olarak bilinmektedir 

• Tüketilen hayvansal ürün türüne göre vejetaryen çeşitleri bulunmaktadır.

Vejetaryen diyet türleri

• Bilişsel Vejetaryenlik

• Etik vejetaryenlik

• Semi-vejetaryenlik (Flexitaryen)

• Frutaryen diyet

• Makrobiyotik vejetaryenlik

• Pesco-vejetaryenlik

• Polo-vejetaryen

• Lacto vejetaryenlik

• Ovo vejetaryenlik

• Lacto-ovo vejetaryenlik

• Veganlık

• Ravist vejetaryenlik

Ertaş Y, Akbulut G. Tıbbi Beslenme tedavisinde Güncel Uygulamalar II, Vejetaryen Beslenmesi, 2. Baskı. Ankara, Nobel Tıp Kitabevleri, 2016

Vejetaryen diyet

Sağlıksız bitkisel 
besin seçimi

Vejetaryen diyet
Sağlıklı bitkisel 

besin seçimi

-Rafine tahıl ürünleri,
-Şeker ilaveli meyve 
suları
-Yağ içeriği yüksek tahıl 
yada sebze çeşitleri 
(yağda kızartma vs)
-Artmış hazır gıda 
tüketimi

-Tam tahıl ürünleri,
-Meyvenin kendisi yada 
şeker ilavesiz meyve suları
-Yağsız tahıl yada sebze 
çeşitleri
-Kurubaklagil tüketiminde 
artış
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• Obezite

• Vitamin ve mineral eksiklikleri

• Çocuklarda büyüme- gelişme geriliği

• Gebelerde fetal gelişim geriliği,

• Emziren annelerde önemli vitamin mineral 
eksiklikleri (anne sütündeki vitamin 
düzeylerinde de azalma)

• Osteoporoz

Sağlıksız besin seçimi
-Rafine tahıl ürünleri,
-Şeker ilaveli meyve 
suları
-Yağ içeriği yüksek 
tahıl yada sebze 
çeşitleri (yağda 
kızartma vs)
-Artmış hazır gıda 
tüketimi

Vejetaryen diyetlerin sağlık üzerindeki etkisi son yıllarda en çok 
araştırılan konulardan bir tanesi

Hastalıkların gelişim riskine olan etkisi

• Obezite

• Kardiyoasküler hastalıklar

• Hipertansiyon

• Diyabet

• Kanser

• Mental hastalıklar….

Hastalığın seyrine olan etkisi

• BKİ, vücut yağ yüzdesi

• Kan lipit profili, KV mortalite, inme

• Kan şekeri regülasyonu, insülin direnci

Obezite –Vejetaryen diyet

• Yapılan çalışmalarda tamamen kısıtlı 
veya ikincil hayvansal ürün tüketen 
vejetaryenlerde de obezitenin daha 
az görüldüğü belirlenmiş.

• Bu nedenle özellikle ağırlık kontrolü 
yapmak isteyen bireyler için 
hayvansal kaynaklı besin tüketimini 
azaltmak yardımcı olabilir.

The American Journal of Clinical Nutrition, Volume 81, Issue 6, June 2005, Pages 1267–1274
Proceedings of the Nutrition Society (2016), 75, 287–293

Vejetaryen bireylerde
(vegan, lakto, lakto-ovo vejeteryan,..)

BKİ

Vejetaryen diyet her zaman sağlıklı diyet demek değildir.

Önemli olan kişinin besin seçimi

Ayrıca Çeşitli çalışmalar yüksek 
hayvansal kaynaklı protein 

alımı ile ağırlık kaybı arasında 
da ilişki göstermekte

Bariatrik cerrahi ameliyatı yaptıran kişiler 
arasında vejetaryen sayısı hem kadın hem 

de erkeklerde daha fazla bulunmuş.
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İskemik kalp hastalığı

Vejetaryen bireylerde iskemik kalp hastalığına bağlı hastanede yatış 
veya ölüm görülme sıklığı daha düşük

Vejetaryen diyetin koruyucu etkisi;

Düşük LDL düzeyi

Düşük BKİ

Düşük SKB üzeriden olabileceği düşünülüyor

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

• 1238 çalışma taranmış

41 çalışma 
değerlendirilmiş

Sonuç olarak bitkisel ağırlıklı beslenmenin hem Sistolik hem de diastolik
Kbnı düşürdüğü belirlenmiş.

Etki sıralaması;

• DASH, lakto-ovo vejetaryen (en yüksek)

• Nordik diyet, Akdeniz diyeti

• Vegan diyet

• Yüksek meyve ve sebze diyeti, yüksek posa diyeti

KVH riski

Kırmızı et, 

Sucuk, salam, sosis gibi işlenmiş et ürünleri

BMJ 2020;371:m4141 
http://dx.doi.org/10.1136/bmj.m4141

Kurubaklagiller, 

Yağlı tohum, 

Soya gibi bitkisel kayn. değiştirilince

Diyetteki bitkisel 
kaynaklara daha 
fazla yer vermek 

KVH riskini 
azaltabilir
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13 çalışmanın 
değerlendirildiği bir 
metaanalizde;

Vejetaryen diyet 
uygulayan bireylerde 
diyabet sıklığı anlamlı 
şekilde daha az 
bulunmuş.

Nutrients 2017, 9, 603; doi:10.3390/nu9060603

Bitkisel kaynaklı diyet- OAD & insülin

JOURNAL OF THE AMERICAN COLLEGE OF NUTRITION 2020, VOL. 39, NO. 6, 574–577

Polifarmasinin önüne 
geçmek her zaman 
istenen bir durumdur. 

Ancak çalışmaların süreleri oldukça kısıtlı !

Öneriler

İyi planlanmış bir vejetaryen diyet;

• Tip2 DM, iskemik kalp hastalığı, HT, 
obezite, çeşitli kanserlere karşı 
koruyucu

• Çevreye duyarlı

• Yaşamın her döneminde 
uygulanabilir
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Sağlıklı diyetler;

• DGA önerileri

• Vejetaryen diyet

• Akdeniz diyeti olarak tanımlanıyor. 

Ancak ; hem çocuk hem de yetişkin vejetaryen diyet 
önerilerinde süt ürünler ve yumurta yer alıyor. 

Ayrıca; Özellikle Demir ve B12 vitamini başta olmak üzere 
vitamin-mineral takibini yapması vurgulanıyor

• Günümüzde vejetaryen beslenmenin yaygınlaşmasıyla birlikte farklı 
uygulama şekilleri de ortaya çıkmaya başladı.Bu nedenle yapılan 
çalışma sonuçlarını değerlendirirken farklı uygulamaları göz ardı 
etmemek gerekli

• Çalışmalar kısa süreli. Uzun süreli etki ne?

Hangi tür vejetaryen beslenmenin sağlık üzerinde nasıl etkisi var?

Uzun süre uygulandığında nasıl etkiler gözlenecek?
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• Vejetaryenlik ve sosyal 
kimlik

• Omnivor beslenme ile 
kıyaslandığında sosyo
kültürel statüleri daha 
yüksek

• Acaba bu ilginin altında 
sosyal statünün etkisi var 
mı?

• Sağlıklı beslenme çeşitleri 
arasında sayılıp önerilmesi 
için daha fazla çalışılmalı


