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ONSOZ

Son yillarda beslenme ve diyet konulari cok populer olmaya basladi. Basta
zayiflama konusu olmak Uzere saglikli kalmak, saglik uzmani olan-olmayan her-
kesin ilgi alani oldu. TV programlari, gazete ekleri hep beslenme konusundan
bahsetmekte. Herkes ama herkes konusuyor, yaziyor, giziyor. Bir sektor olarak
cok kisinin ekmek yedigi bir alanda yalan-yanlis bilgiler havada ucusuyor. Kimi
uzmanlar oylesine diyetler veriyor ki bu 6gunlerin malzemelerini bulmak bile
imkansiz...

Uzakdogu felsefesinin devami niteliginde diinyanin giindemine gelen veje-
taryenlik- veganlik, buna uygun yemek tarifleri medya salgini halini aldi. Vejetar-
yenlik, sebze icerikli beslenme anlamina gelmekte olup, Akdeniz tipi beslenme-
nin de 6tesinde uygulayicilarina uzun émdrler vaat ediyor.

Peki, herkes bir seyler diyor da, bilimsel yayinlar acaba ne diyor? Her ne ka-
dar deneysel calismalarin metodolojisi, deneklerin dzellikleri farkli olsa da ha-
kemli dergi dedigimiz gercek bilimsel yayinlar popdler yayinlardan her yonuyle
ayrisglyor.

Esma Aksoy Kendilci ile doktora tez konusunu distndrken aklimdan “veje-
taryenlik ile ilgili bilgi kirliliginin arasindan gercek bilgiye ulasmak icin bilimsel
yayinlari sistematik bir sekilde incelemek nasil olur” diye gecmisti. Kendisi de
hevesli olunca bu tez konusu belirlenmis oldu.

Glizel ve yorucu bir calisma sonucunda dederli bir eser ortaya ¢ikardidi igin
Dr. Esma AKSOY KENDILCI'yi kutluyorum. Bu derlemenin beslenme bilimine ve
genel anlamda insanliga yararl olmasi dilegiyle.

Prof. Dr. Metin GENC
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yararlandigim, gelismemde sonsuz emekleri olan, is disiplinini, bana bildiklerini
her zaman sabirla aktaran, meslek etigini ve karakterlerini kendime hep 6rnek
alacagim tez danismanim Prof. Dr. Metin Fikret GENC, degerli hocalarim Prof.
Dr. Gillsen GUNES, Prof. Dr. Erkan PEHLIVAN ve Prof. Dr. Ali OZER,

Manevi destegini her zaman yanimda hissettigim degerli esim Ogr. Gor. Kenan
KENDILCl'ye,

Tdm egditim ve gcalisma hayatim boyunca maddi ve manevi desteklerini esir-
gemeyen annem Feride AKSOY‘a ve babam ismail AKSOY‘a sonsuz tesekkiirle-
rimi sunarim.






NDEKILER

G

BOLUM1
GIRIS oottt ettt sttt st sttt et asaenenens 1
BOLUM 2
GENEL BILGILER.......cueueuueureereureneemeineeeaessessessesseae s sessessesseaessessesessessenns 3
2.1 Vejetaryenligin TUFTET ....ceii i 3
2.2. Vejetaryenligin EpidemiyolojiSi .....cevveeieiiieiiiiiiiciieee e 5
2.3. Vejetaryen Diyetlerin Saglik Uzerine etkiSi...........ocoeeeeeieeereeeeeeeeeeennen, 5
2.4. Vejetaryen Diyetlerde Beslenme Sorunlar ........ceeveveeeeieeiiiiniiiiiiiiiiieeeeeeenn, 6
2.5. Vejetaryen Diyetler ve RiSk Gruplar .........uueeeeeeiiiiiiiieieee e 6
2.6. Vejetaryen Diyetler ve Bazi HastaliKlar .........cocccuiiiiiiiiiiiiiiiiii, 7
2.6.1. Kalp-Damar HastallKIar ....cccoeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 7
2.8.2. HIPEITANSIYON...eiiiiiiiiiiiciee e e e e e e e e e e 7
2.8.3. DIYADET ..ot 8
2.8.4. ODBZILE -ttt 10
28,5, KANSET .. e 1
W G I ST 0151 €=To] o Lo o 0 1
2.6.6. BObrek hastalig ......cceevvuiiiiiiiiiiieeiiicc e 12
2.6.7.Di3er NASTAlKIAr «.eeeeeiieeee e 12
BOLUM 3
MATERYAL VE METOT ...ttt nnnreccessscneetees s s nenteessssssnnnnanens 17
BOLUM 4
BULGULAR .....ccoiiiiiiiiiieeeeeeeee e eennesenenneeeeeeeeeeeeseaaasssssssssssnnns 21
4.1. Sistematik Derlemeye Dahil Edilen Arastirmalarin Genel Ozellikleri............... 21
4.2. Sistematik Derlemeye Dahil Edilen Arastirmalar.......cccooeeeeeeeeeiiiiiiiiiiieeennnes 25
4.2.1. Vejetaryen Beslenmenin Yol Actigi Besin Ogesi Yetersizlikleri
ile igili Arastirmaya Dahil Edilen CalisSmalar ..........cccvoveveveeeeeveeenenn. 25
4.2.2. Vejetaryen Beslenmenin Kilo Yénetimine Etkisiile ilgili
Arastirmaya Dahil Edilen Calismalar ..o, 35
4.2.3. Vejetaryen Beslenmenin Metabolik Sendrom Risk Faktérleri Uzerine
Olan Etkisi ile ilgili Arastirmaya Dahil Edilen Calismalar ...................... 49

\UJ

Vii



&l icindekiler

viii

4.2.4. Vejetaryen Beslenmenin Bazi Hastaliklar Uzerine Etkisiile

ilgili Arastirmaya Dahil Edilen CaliSmalar ...........ccocoveeeoveeeeeeeenn 66
BOLUM S5
TARTISMA ...ttt st sesss s s seasse s ssnasasasaenes 103
BOLUM 7
SONUG VE ONERILER......cuvieeeeeeeeeeeeetetctescscneeses s sesesssssesesesssssessasasans 141
LN Y S Y S 143



KISALTMALAR

AA : Arasidonik Asit

ABD : Amerika Birlesik Devletler

ADA : Amerikan Diyetetik Dernedgi

AHS : Adventist Health Study

BKi : Beden Kitle indeksi

CRP : C-reaktif protein

CVDRA : The analize risk of cardiovascular disease
DASH : Dietary Aproaches to Stop Hypertension
DASS : Depresyon Anksiyete Stres Olcegi

DM : Diyabetes Mellitus

DMBI : Dejian zihin-viicut madahalesi
DSO(WHO)  : Diinya Saglik Orgiitli (World Health Organization)
E.E.G. : Elektroensefalografi.

EPIC : European Prospective Investigation into Cancer and Nutrition
ESR : Eritrosit sedimentasyon orani

FAQ : Food and Agriculture Organisation

FFO : Food frequency questionna

FM : Fibromiyalji

FPG : Fasting plazma glucose

Gl : Glisemik indeks

GIP : Glikoza bagimliinstlinotropik peptid

GL : Glisemik Yk

GLC : Gaz-likit kromatografi

HbAlc : Glise edilmis hemoglobin

HDL-C : High Density Lipoprotein- Cholesterol
HOMA-IR :Homeostasis model assessment- estimatedinsulin resistance
KB : Kan Basinci

KBH : Kronik bobrek hastaligi

KVH : Kardiyo Vaskiler Hastallk

LDL-C : Low Density Lipoprotein- Cholesterol
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LOV
MD

mg
mg\dl
mmHg
MMP-9
MS
NCEP
NMR
NOC
oM

PC
PRISMA

POMS
PP

RA

PYY
tHcy
TC
TFEQ
VLDL-C
VE

VD

VAS
25-0HD
WFPB

: Lakto Ovo-Vejetaryen

: Mediterian Diet

: Miligram

: Miligram\ desilitre

: Milimetre civa

: Matrix metalloproteinase-9

: Multiple Skleroz

: National Cholesterol Education Programme
: NUkleer manyetik rezonans

: N-Nitroso Compounds

: Omnivor

: Prostat Cancer

: Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and

Meta-Analyses

: Mood Durumlari Profili

: Pankreas polipeptidi

: Romatoid Artrit

: Peptit tirozin-tirozin

: Total Homosistein

: Trigliserid

: Three-factor eating questionnaire
: Very Low Density Lipoprotein- Cholesterol
:Vegan

: Vejetaryen Diyet

: Gorsel analog agri dlcedi

: 25 hidroksi vitamin D

: Whole Food Plant Based
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