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Bölüm VEJETARYEN  
BESLENME7

Ceylin ÖZER1

GIRIŞ

Vejetaryen kelimesi İngilizcedeki “vegetable” kelimesi ile benzerlik göstermekle 
birlikte kökeni Latince “vegetus” kelimesine dayanmaktadır. Vegetus kelimesinin 
anlamı ise canlı, uyanık ve hayat dolu olmak demektir. Vejetaryenlik bir beslen-
me tarzı olmasının yanı sıra bir hayat felsefesi, inanış, adalet ve etik yaklaşım 
olarak da kabul edilmektedir. Vejetaryen ise hayvansal kaynaklı besinleri tüket-
meyen veya belirli koşullarda sınırlı miktarda tüketen kişilere denir. Vejetaryen-
lerin planlı bir şekilde beslenmedikleri takdirde sağlıklarının bozulduğunu fark 
etmeleri bile onları seçtikleri yaşam biçimine bağlı kalmaktan alıkoymamaktadır. 
Bunun nedeni olarak vejetaryen beslenmeyi tercih eden kişilerin canlı yaşamına 
saygı, vicdan, ekolojik yapı hakkında duyulan kaygıyı her şeyin önünde tutmala-
rıdır (1,2).

Bu konuyu ele alma nedenim, vejetaryen beslenen bireyler ile beslenmeyen 
bireyler arasında ki fikir ayrılığının kabul edilebilir veya edilemeyen yönlerini tar-
tışmaya açmak ve farkındalık oluşturmaktır. Sağlık açısından olumlu ve olumsuz 
yönlerini mesleğimin gerektirdiği şekilde ele almak bilimsel bakış açısıyla aydın-
latmaya çalışmak bu yazının amacıdır. Bu tarz çalışmalara duyulan ihtiyacın her 
geçen gün artmakta olduğunu göz önüne alacak olursak bu alanda yapılacak araş-
tırmaların gerekliliği de tartışma götürmez bir gerçektir.

Vejetaryen çeşitleri nelerdir? Vejetaryen beslenme hangi hastalıklar ile ilişkili-
dir? Vejetaryen beslenmenin olumlu ve olumsuz yönlerinin bilimsel dayanakları 
nelerdir? Sorularının cevapları bize yol gösterecek ve bu konu hakkındaki bilgi 
düzeyinin artırılması çalışmalarına katkıda bulunacaktır.
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rın ihtiyaç duyduğu besin ögeleri karbonhidratlar, proteinler, yağlar, mineraller, 
vitaminler ve su olarak gruplanmaktadır. Bu besin öğelerinin düzenli ve yeter-
li miktarda alınmaması bir takım sağlık sorunlarına yol açmaktadır. Günümüz 
dünyasında milyonlarca insanın tercih ettiği bir beslenme şekli olan vejetaryen-
likte hayvansal gıdaların tamamı ya da bir kısmı tüketilmemektedir. Bu nedenle 
iyi bir şekilde planlanmayan vejetaryen diyetlerinde ve özellikle katı kuralları olan 
vegan diyetlerinde bazı besin öğelerinin yetersizliği söz konusudur. Vejetaryen-
lerin diyetlerinde B12, D vitamini, omega-3 yağ asitleri, kalsiyum, demir, iyot ve 
çinko eksikliği görülebilir. Bir vejetaryen diyet, bu besinlerin tümü için mevcut 
önerilerin yerine getirilmesiyle beraber takviye ve takviye edilmiş yiyeceklerin 
kullanılması, eksikliğe karşı yararlı bir koruma sağlar. Vejetaryen beslenmenin 
hipertansiyon, koroner kalp hastalıkları, kanser, diyabet ve obezite gibi bazı kro-
nik hastalıklara yakalanma riskini azalttığı ya da kesin çizgilerle belirlenmiş bir 
etkisinin olmadığı yönünde görüşler mevcuttur.

Sonuç olarak araştırmalarımız neticesinde vejetaryen beslenme tercihinin 
olumlu ve olumsuz yönleri ortaya konulmuştur. Biz diyetisyenlerin her zaman 
savunduğu beslenme şekli, kişiye özel olmasıdır. Yazımıza konu olan vejetaryen 
bireylerin de yaşadıkları coğrafya, hayat şartları, çalışma koşulları, yaşları, kro-
nik hastalıkları, aile hastalık öyküsünü göz önüne alarak oluşturulacak beslenme 
programları ile desteklenmeleri oldukça önem arz etmektedir.

Anahtar kelimeler: vejetaryen, vegan, beslenme
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