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ÇOCUKLARDA VEJETARYEN 
BESLENME

10

VEJETARYENLIĞIN TANIMI
Vejetaryenlik, sebze, meyve, tahıl, fındık gibi bit-
kisel kaynaklı besinleri içeren diyetin uygulanma-
sı olarak tanımlanır. Gerçek bir vejetaryen kırmızı 
et, beyaz et, balık, yumurta, süt ve bunları içeren 
ürünleri yemez. Vejetaryenlerin beslenme düzen-
leri kendi aralarında da değişkenlik gösterebilir. 
Vejetaryenlik, Tablo 1’de gösterildiği gibi farklı ka-
tegorileri olan heterojen bir gruptur.

VEJETARYEN BESLENME TIPLERI
1-Vegan beslenme: Yumurta, süt ürünleri, jelatin 
ve bal dahil olmak üzere tüm hayvansal kaynak-
lı ürünleri diyetin dışında tutar. Vegan diyetin de 
makrobiyotik diyet, fruitist diyet, ravist diyet, fi-
lizci diyet ve antropozofik vejetaryenler olarak alt 
tipleri mevcuttur.

Makrobiyotik diyet, büyük oranda tahıllara, 
baklagillere ve sebzelere dayanır. Meyveler, kuru-
yemişler ve tohumlar daha az tüketilir1. Fruitist 
diyet (meyvecilik) ise meyveler, dutsular, meyve 
suları, tohumlar, baklagiller ve kabak, salatalık, 
domates, biber gibi birkaç sebzeyi içerir. Ravist di-
yet, 47 C ° ‘ın üzerinde pişmiş herhangi bir gıdayı 
dışlar; bu sıcaklık enzimlerin yok olmaya başladı-
ğı sıcaklıktır2. Filizle beslenme diyetinde diğer çiğ 
gıdalar yanında esas olarak filizlenmiş tohumlar; 
fasulye filizi, buğday veya brokoli filizi yer alır. 
Antropozofiyi bir yaşam tarzı olarak tercih eden 
insanlar, laktobasillerin kendiliğinden fermente 
ettiği sebzeleri içeren bir diyete bağlıdır ve yaşam 

tarzlarında antibiyotik, antipiretik ve aşılar üzeri-
ne bir kısıtlama mevcuttur3.

2- Lakto vejetaryen beslenme: Tahılları, seb-
zeleri, meyveleri, baklagilleri, tohumları, kuru-
yemişleri, süt ürünlerini yer; et, balık ve kümes 
hayvanlarının yanı sıra yumurtayı da diyetlerinin 
dışında tutarlar.

3- Ova vejetaryen beslenme: Tahılları, seb-
zeleri, meyveleri, baklagilleri, tohumları, kuruye-
mişleri ve yumurtaları yer; et, balık veya kümes 
hayvanlarının yanı sıra sütü de diyetlerinin dışın-
da tutarlar.

4- Lakto-ovo vejetaryen beslenme: Tahılları, 
sebzeleri, meyveleri, baklagilleri, tohumları, kuru-
yemişleri, süt ürünlerini ve yumurtaları yer ancak 
et, balık veya kümes hayvanlarını diyetlerinin dı-
şında tutarlar.

5-Semi-vejetaryen beslenme: Kırmızı et yok-
tur sınırlı miktarda tavuk ve balık vardır, yumurta 
süt ve ürünleri serbesttir.

6- Yeni akım vejetaryen beslenme tarzları: 
Bu grup içinde polo vejetaryen, pesko vejetaryen 
ve puding vejetaryenler sayılabilir. Bunlar etler 
arasında tercih yapan kişilerdir.

Bu beslenme stillerinin her birinin çocuk ve 
ergenlerin büyümesi ve sağlığı üzerine farklı etki-
leri vardır bu nedenle sağlık profesyoneli veya bes-
lenme uzmanı için hangi yiyecek gruplarının tü-
ketildiğini ve hangilerinden kaçınıldığını bilmek 
ve böylece uygun önerilerde bulunmak önemlidir.
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ÖĞÜN PLANLAMASI İÇIN İPUÇLARI

1-	 Resim 1 ve 2’deki besin piramidinde ve veje-
taryen yiyecekler rehber gökkuşağındaki çeşitli 
besinlerin tüketimini destekleyin.

2-	 Her gruptaki porsiyon sayısı, Resim 1 ve 2 ‘de 
gösterildiği gibi minimum günlük alımlar için-
dir. Çocuk yaş grubunda enerji ihtiyaçlarını 
karşılamak için herhangi bir gruptan önerilen-
den fazla yiyecek seçin.

3-	 Kalsiyumdan zengin gıda grubundan bir por-
siyon, yetişkinlerin günlük gereksinimlerinin 
yaklaşık %10’unu sağlar. Günde 8 veya daha 
fazla porsiyon seçin. Bunlar ayrıca rehberdeki 
diğer gıda gruplarından porsiyonlara da eşde-
ğer sayılır. Örneğin, 1/2 su bardağı (125 mL) 
güçlendirilmiş meyve suyu kalsiyumdan zen-
gin bir gıda olarak sayıldığı gibi meyve gru-
bundan bir porsiyona da eşdeğerdir.

4-	 Omega-3 yağ asitleri sağlayan gıdalardan her 
gün 2 porsiyon alın. Omega-3 yağ asidi yönün-
den zengin besinler, baklagiller / fındık grubu 
ve yağ grubunda bulunur. Bir porsiyon; 1 çay 
kaşığı (5 mL) öğütülmüş Keten tohumu yağı, 
3 çay kaşığı (15 mL) kanola veya soya fasulye-
si yağı, 1 çorba kaşığı (15 mL) öğütülmüş Ke-
ten Tohumu veya 1/4 bardak (60 mL) cevizdir. 
Zeytin ve kanola yağı yemek pişirmek için en 
iyi seçenektir.

5-	 Fındık ve tohumların eşdeğer porsiyonları, yağ 
grubundaki porsiyonların yerini alabilir.

6-	 D vitamini günlük güneşe maruz kalma ve tak-
viye edilmiş gıdalar ve D vitamini içeren takvi-
yeler yoluyla alınır. İnek sütü, bazı soya sütleri 
ve bazı tahıl gevrekleri D vitamini ile güçlendi-
rilmiştir.

7-	 Günde en az 3 farklı B12 vitamininden zengin 
besin kaynağı tüketin (örn, 1 su bardağı [250 
mL] takviyeli soya sütü, 1/2 su bardağı [125 
mL] inek sütü, 3/4 bardak [185 mL] yoğurt, 1 
büyük yumurta, 28 gr zenginleştirilmiş tahıl). 
Bu gıdalar düzenli olarak tüketilmezse (günde 
en az 3 porsiyon), 5-10 μg günlük B12 vitamini 
takviyesi veya haftalık 2000 μg dozB12 önerilir.

8-	 Şekerlemeyi ve abur-cuburu az tüketin. Yüksek 
kalori düzeyi almak için vejetaryen yemek reh-
berindeki yiyecekleri kullanın.

Pratik öğün planlamada tahıl 6-11 porsiyon, 
sebze 3 porsiyon veya fazla, meyve 2 porsiyon 
veya fazla, kuru baklagil 2-3 porsiyon, zenginleşti-
rilmiş soya sütü 6-8 porsiyon olmalıdır ve omega 
3 yağ asidi, B12vitamini ve D vitamini gerekli du-
rumlarda dışarıdan takviye edilmelidir.

SONUÇ
Vejetaryen diyetler, bir sağlık uzmanı tarafından 
uygun şekilde planlanır ve izlenirse, çocukların ve 
adölesanların beslenme ihtiyaçları karşılanabilir. 
Vejetaryen beslenmede besin çeşitliliği önemlidir.
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