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VEJETARYENLIGIN TANIMI

Vejetaryenlik, sebze, meyve, tahil, findik gibi bit-
kisel kaynakli besinleri igeren diyetin uygulanma-
s1 olarak tanimlanir. Gergek bir vejetaryen kirmizi
et, beyaz et, balik, yumurta, siit ve bunlari iceren
triinleri yemez. Vejetaryenlerin beslenme diizen-
leri kendi aralarinda da degiskenlik gosterebilir.
Vejetaryenlik, Tablo 1'de gosterildigi gibi farkl ka-
tegorileri olan heterojen bir gruptur.

VEJETARYEN BESLENME TiPLERI

1-Vegan beslenme: Yumurta, siit tiriinleri, jelatin
ve bal dahil olmak {izere tiim hayvansal kaynak-
l1 Giriinleri diyetin diginda tutar. Vegan diyetin de
makrobiyotik diyet, fruitist diyet, ravist diyet, fi-
lizci diyet ve antropozofik vejetaryenler olarak alt
tipleri mevcuttur.

Makrobiyotik diyet, bityiik oranda tahillara,
baklagillere ve sebzelere dayanir. Meyveler, kuru-
yemisler ve tohumlar daha az tiiketilir'. Fruitist
diyet (meyvecilik) ise meyveler, dutsular, meyve
sulari, tohumlar, baklagiller ve kabak, salatalik,
domates, biber gibi birkag sebzeyi igerir. Ravist di-
yet, 47 C ° ‘in lizerinde pismis herhangi bir giday:
dislar; bu sicaklik enzimlerin yok olmaya bagladi-
g1 sicakliktir®. Filizle beslenme diyetinde diger ¢ig
gidalar yaninda esas olarak filizlenmis tohumlar;
fasulye filizi, bugday veya brokoli filizi yer alir.
Antropozofiyi bir yasam tarz1 olarak tercih eden
insanlar, laktobasillerin kendiliginden fermente
ettigi sebzeleri igeren bir diyete baglidir ve yasam

COCUKLARDA VEJETARYEN

BESLENME

Eda SUNNETCI SILISTRE!

tarzlarinda antibiyotik, antipiretik ve agilar tizeri-
ne bir kisitlama mevcuttur’.

2- Lakto vejetaryen beslenme: Tahillari, seb-
zeleri, meyveleri, baklagilleri, tohumlari, kuru-
yemisleri, siit tirtinlerini yer; et, balik ve kiimes
hayvanlarinin yani sira yumurtayi da diyetlerinin
disinda tutarlar.

3- Ova vejetaryen beslenme: Tahillari, seb-
zeleri, meyveleri, baklagilleri, tohumlari, kuruye-
misleri ve yumurtalar1 yer; et, balik veya kiimes
hayvanlarinin yani sira siitii de diyetlerinin digin-
da tutarlar.

4- Lakto-ovo vejetaryen beslenme: Tahillari,
sebzeleri, meyveleri, baklagilleri, tohumlari, kuru-
yemisleri, siit irtinlerini ve yumurtalar: yer ancak
et, balik veya kiimes hayvanlarini diyetlerinin di-
sinda tutarlar.

5-Semi-vejetaryen beslenme: Kirmizi et yok-
tur sinirli miktarda tavuk ve balik vardir, yumurta
stit ve Urtinleri serbesttir.

6- Yeni akim vejetaryen beslenme tarzlari:
Bu grup iginde polo vejetaryen, pesko vejetaryen
ve puding vejetaryenler sayilabilir. Bunlar etler
arasinda tercih yapan kisilerdir.

Bu beslenme stillerinin her birinin ¢ocuk ve
ergenlerin bitylimesi ve saglig tizerine farkl etki-
leri vardir bu nedenle saglik profesyoneli veya bes-
lenme uzman igin hangi yiyecek gruplarinin tii-
ketildigini ve hangilerinden kaginildigin1 bilmek
ve boylece uygun onerilerde bulunmak 6nemlidir.
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Cocuklarda A'dan Z'ye Beslenme

OGUN PLANLAMASI iCiN iPUCLARI

1- Resim 1 ve 2deki besin piramidinde ve veje-
taryen yiyecekler rehber gokkusagindaki gesitli
besinlerin tiiketimini destekleyin.

2- Her gruptaki porsiyon sayisi, Resim 1 ve 2 ‘de
gosterildigi gibi minimum giinliik alimlar igin-
dir. Cocuk yas grubunda enerji ihtiyaglarini
karsilamak i¢in herhangi bir gruptan 6nerilen-
den fazla yiyecek se¢in.

3- Kalsiyumdan zengin gida grubundan bir por-
siyon, yetiskinlerin giinlitk gereksinimlerinin
yaklagik %10’unu saglar. Giinde 8 veya daha
fazla porsiyon se¢in. Bunlar ayrica rehberdeki
diger gida gruplarindan porsiyonlara da esde-
ger sayilir. Ornegin, 1/2 su bardag: (125 mL)
giiclendirilmis meyve suyu kalsiyumdan zen-
gin bir gida olarak sayildig1 gibi meyve gru-
bundan bir porsiyona da esdegerdir.

4- Omega-3 yag asitleri saglayan gidalardan her
glin 2 porsiyon alin. Omega-3 yag asidi yoniin-
den zengin besinler, baklagiller / findik grubu
ve yag grubunda bulunur. Bir porsiyon; 1 ¢ay
kasig1 (5 mL) 6giitillmiis Keten tohumu yagi,
3 ¢ay kagig1 (15 mL) kanola veya soya fasulye-
si yagi, 1 ¢orba kasig (15 mL) ogiitiilmiis Ke-
ten Tohumu veya 1/4 bardak (60 mL) cevizdir.
Zeytin ve kanola yag1 yemek pisirmek i¢in en
iyi segenektir.

5- Findik ve tohumlarin esdeger porsiyonlari, yag
grubundaki porsiyonlarin yerini alabilir.

6- D vitamini giinliik giinese maruz kalma ve tak-
viye edilmis gidalar ve D vitamini igeren takvi-
yeler yoluyla alinir. Inek siitii, bazi soya siitleri
ve bazi tahil gevrekleri D vitamini ile gi¢lendi-
rilmistir.

7- Glinde en az 3 farkli B12 vitamininden zengin
besin kaynag: tiiketin (6rn, 1 su bardag: [250
mL] takviyeli soya siitii, 1/2 su bardag: [125
mlL] inek siitdi, 3/4 bardak [185 mL] yogurt, 1
biiytik yumurta, 28 gr zenginlestirilmis tahil).
Bu gidalar diizenli olarak tiiketilmezse (giinde
en az 3 porsiyon), 5-10 pg giinlitk B12 vitamini
takviyesi veya haftalik 2000 pg dozB12 6nerilir.

8- Sekerlemeyi ve abur-cuburu az tiiketin. Yitksek
kalori diizeyi almak igin vejetaryen yemek reh-
berindeki yiyecekleri kullanin.

Pratik 6giin planlamada tahil 6-11 porsiyon,
sebze 3 porsiyon veya fazla, meyve 2 porsiyon
veya fazla, kuru baklagil 2-3 porsiyon, zenginlesti-
rilmis soya siitii 6-8 porsiyon olmalidir ve omega
3 yag asidi, B12vitamini ve D vitamini gerekli du-
rumlarda digaridan takviye edilmelidir.

SONUC

Vejetaryen diyetler, bir saglik uzmani tarafindan
uygun sekilde planlanir ve izlenirse, ¢ocuklarin ve
adolesanlarin beslenme ihtiyaglar1 karsilanabilir.
Vejetaryen beslenmede besin gesitliligi 6nemlidir.
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