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Vejetaryen kelimesi Ingilizcedeki “vegetable” kelimesi ile benzerlik gostermekle
birlikte kokeni Latince “vegetus” kelimesine dayanmaktadir. Vegetus kelimesinin
anlami ise canli, uyanik ve hayat dolu olmak demektir. Vejetaryenlik bir beslen-
me tarzi olmasinin yani sira bir hayat felsefesi, inanis, adalet ve etik yaklagim
olarak da kabul edilmektedir. Vejetaryen ise hayvansal kaynakli besinleri tiiket-
meyen veya belirli kosullarda sinirli miktarda tiiketen kisilere denir. Vejetaryen-
lerin planli bir sekilde beslenmedikleri takdirde sagliklarinin bozuldugunu fark
etmeleri bile onlari segtikleri yasam bigimine bagli kalmaktan alikoymamaktadir.
Bunun nedeni olarak vejetaryen beslenmeyi tercih eden kisilerin canli yasamina
saygl, vicdan, ekolojik yap1 hakkinda duyulan kaygiy: her seyin 6niinde tutmala-
ridir (1,2).

Bu konuyu ele alma nedenim, vejetaryen beslenen bireyler ile beslenmeyen
bireyler arasinda ki fikir ayriliginin kabul edilebilir veya edilemeyen yonlerini tar-
tismaya agmak ve farkindalik olusturmaktir. Saglik agisindan olumlu ve olumsuz
yonlerini meslegimin gerektirdigi sekilde ele almak bilimsel bakis agisiyla aydin-
latmaya ¢aligmak bu yazinin amacidir. Bu tarz ¢aligmalara duyulan ihtiyacin her
gecen giin artmakta oldugunu goéz 6niine alacak olursak bu alanda yapilacak aras-
tirmalarin gerekliligi de tartisma gétiirmez bir gergektir.

Vejetaryen gesitleri nelerdir? Vejetaryen beslenme hangi hastaliklar ile iligkili-
dir? Vejetaryen beslenmenin olumlu ve olumsuz yonlerinin bilimsel dayanaklari
nelerdir? Sorularinin cevaplar: bize yol gosterecek ve bu konu hakkindaki bilgi
diizeyinin artirilmasi ¢caligmalarina katkida bulunacaktir.
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rin ihtiyag duydugu besin 6geleri karbonhidratlar, proteinler, yaglar, mineraller,
vitaminler ve su olarak gruplanmaktadir. Bu besin 6gelerinin diizenli ve yeter-
li miktarda alinmamasi bir takim saglik sorunlarma yol agmaktadir. Glintimiiz
diinyasinda milyonlarca insanin tercih ettigi bir beslenme sekli olan vejetaryen-
likte hayvansal gidalarin tamami ya da bir kismui titketilmemektedir. Bu nedenle
iyi bir sekilde planlanmayan vejetaryen diyetlerinde ve 6zellikle kat1 kurallar1 olan
vegan diyetlerinde bazi besin 6gelerinin yetersizligi s6z konusudur. Vejetaryen-
lerin diyetlerinde B12, D vitamini, omega-3 yag asitleri, kalsiyum, demir, iyot ve
¢inko eksikligi goriilebilir. Bir vejetaryen diyet, bu besinlerin tiimii i¢in mevcut
onerilerin yerine getirilmesiyle beraber takviye ve takviye edilmis yiyeceklerin
kullanilmasi, eksiklige karsi yararli bir koruma saglar. Vejetaryen beslenmenin
hipertansiyon, koroner kalp hastaliklari, kanser, diyabet ve obezite gibi baz1 kro-
nik hastaliklara yakalanma riskini azalttig1 ya da kesin ¢izgilerle belirlenmis bir
etkisinin olmadig1 yoniinde goriisler mevcuttur.

Sonug olarak aragtirmalarimiz neticesinde vejetaryen beslenme tercihinin
olumlu ve olumsuz yénleri ortaya konulmustur. Biz diyetisyenlerin her zaman
savundugu beslenme sekli, kisiye 6zel olmasidir. Yazimiza konu olan vejetaryen
bireylerin de yasadiklari cografya, hayat sartlari, ¢calisma kosullari, yaslari, kro-
nik hastaliklari, aile hastalik dykiisiinii g6z 6niine alarak olusturulacak beslenme
programlari ile desteklenmeleri olduk¢a 6nem arz etmektedir.

Anahtar kelimeler: vejetaryen, vegan, beslenme
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