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TESEKKUR

Ulusal saglik politikalarinin ana hedefi saglikli bireylerden olusan
saglikli bir topluma ulagmaktir. Devlet, hastaliklar ile miicadeleye ydnelik etkin
ve yaygin politikalar gelistirirken, bir taraftan da hastaliklarla mtcadelede
temel teskil eden vatandaslarin 6z sorumlulugun gelistiriimesine yardimci
olacak dogru bilgi kaynaklari ve cesitli imkanlar saglayarak toplumu ve
bireyleri saglikli bir hayat tarzina tesvik eder. Tim diinyada ve Ulkemizde
kronik hastaliklar 6lum nedenlerinde ilk sirada yer almakta olup tdtln
kullanimi, obezite, yetersiz hareket ve alkol kullanimi ortak dnlenebilir risk
faktorleridir.

Titin ile micadele calismalanmiz Dinya Saglk Orgiitii basta
olmak Uzere uluslararasi alanda ve Ulkemizde takdirle karsilanmakta olup
ayni kararllikla devam edecektir. Diger yandan cagimizin en blylUk saglik
problemlerinden biri olan sagliksiz beslenmenin bir sonucu olan obeziteden
(sismanlik) korunmada devlete ve bireylere farkli sorumluluklar dismektedir.
Obezite, kalp-damar hastaliklar, yUksek tansiyon, seker hastaligi, bazi
kanser tirleri, solunum sistemi hastaliklari, kas-iskelet sistemi hastaliklari gibi
pek cok saglik probleminin olugsmasina zemin hazirlamakta, hayat kalitesi ve
suresini olumsuz yénde etkilemektedir.

Obezitenin en &énemli nedenlerinden olan sagliksiz beslenme
ve hareket vyetersizligi, t0tin kullanimina bagll meydana gelen saglk
sorunlarindan sonra 6nlenebilir dlimlerin ikinci en sik nedenidir. Toplumun
obezite ile micadelede saglikli beslenme bilgi konusunda diizeyini artirmak,
yeterli ve dengeli beslenme ve diizenli fiziksel aktivite aliskanligi kazanmasini
tesvik etmek ve bdylece Ulkemizde obezite ve obezite ile iliskili hastaliklarin
(kalp-damar hastaliklari, diyabet, bazi kanser turleri, hipertansiyon, kas-
iskelet sistemi hastaliklari vb.) gérilme sikligini azaltmak amaciyla Turkiye
Saglikl Beslenme ve Hareketli Hayat Programi hazirlanmistir. Genis tabanl
ve cok sektdrlt bir yaklasimi benimseyen Program ile ilgili Bagbakanlik
Genelgesi 29.09.2010 tarihli ve 27714 sayili Resmi Gazete’de yayimlanarak
yururlige girmis bulunmaktadir.

Sézkonusu program kapsaminda toplumda yapilacak egitimlerle
farkindalik ve bilgi dizeylerinin artirlmasi ¢alismalarina katkida bulunacagina
inandigimiz bu bilgi serisinin ikinci baskisi ihtiyaci dogmustur. Basta
koordinatérlerimiz ve yazarlarimizolmak Uzere birinci baskinin hazirlanmasina
emegdi gecen Bakanliigimizin degerli yoneticilerine ve katki veren herkese
tesekkdurlerimi sunarim.

Dr. Mustafa AKSOY
Turkiye Halk Saglidi Kurumu Baskani



1. BASKI SUNUS

Vejetaryen beslenme tarzi bastanbasa kaydedilmis bir tarihtir.
Vejetaryen yeme tarzinin bircok yolu oldugu gibi bircok nedenden dolayi
da vejetaryenlik secgilmektedir. Buglin bircok insan saglhkli yasam igin
vejetaryen beslenme tarzini segcmekte ve slrdiirmektedir. Digerleri cevre,
hayvanlar koruma konularinda galistiklarindan veya siddetin olmamasi
gerektigine inandiklarindan dolay1 vejetaryenligi secmektedirler. Bazi
bireyler ise, dinsel, manevi veya ahlaki nedenlerden dolayi vejetaryen
beslenmeyisecerler. Bircok birey icin halaen basittercih nedeni; vejetaryen
yemeklerinde karigik besinlerin kullaniimasi ve lezzetli olmasidir. Bitkisel
kaynakli bir diyet cok daha ucuza da gelmektedir.

Son yillarda 6zellikle gelismis bati toplumlarinda vejetaryenligin
yayllmasinda, saglik gerekgesi basta gelmektedir. Calismalar vejetaryen
beslenme ve saglik arasinda pozitif bir iliski oldugunu gdstermektedir.
Genellikle kalp damar, ylksek kan basinci, diyabet, sismanlik ve baz
kanser tirleri vejetaryenlerde vejetaryen olmayanlara kiyasla daha az
gorilmektedir. Aragtirmalara gbre vejetaryenler, et yiyenlere gore kalp
hastaligina %30, kansere %40 daha az yakalanmaktadirlar.

Vejetaryen olmak her zaman saglkli bir yasam tarzi surdirildigi
anlamina gelmez. Vejetaryen beslenmeyi kotu planlamak bazi beslenme
yetersizliklerini artirir. Vejetaryen beslenmede yliksek yag ve kolosterol,
dusiik posa veya her ikisi dahil olan bir yeme tarzi da segcilebilir.

Vejetaryen beslenmesi konusunda ayrintil bilgiler iceren bu kitabi
hazirlayan Sayin Dog. Dr. Efsun Karabudak’a ve calismada emegi
gecen herkese tesekkur eder, kitabin okuyanlara faydal olmasini dilerim.

Dr. Seraceddin COM
Genel Mudur



VEJETARYEN BESLENMESI

iCINDEKILER
SUNUS ...t s e ss e an e e e e e e e e amn e e 3
Vejetaryenligin Taniml .......ooocueiiiiiiie e 7
Vejetaryen Beslenme Tipleri........cociiiiiiiiiiiciieie e, 7
Vejetaryenligin Secilme Nedenleri..........cooiiiiiiiiiieeeeeeceeeee e 8
Vejetaryen Diyetlerin Saglik Yonunden Degerlendirilmesi........ccccoeecveeeeenneen. 9
Vejetaryenligin Saglik Agisindan Yararlari ..........ccccooeeierierienseniennne. 9
Vejetaryenligin Saglhk Acisindan Sakincalari........c..ccocoeeeeeneeneeseenne 10
Vejetaryen Diyetlerin Beslenme Yoniinden Degerlendirilmesi ...........ccou.... 10
[ (0] (=11 (=T PR 11
Karbonhidratlar. ... 14
B £ Te | TSR 16
Vitamin Ve Mineraller...........ccocooiiiiiiieeiee e 20
Bitkilerdeki Diger Yararli BileSikIer..........ccccoriiiinienieeeeeeeeeeeeene 25
S ToE [ o T U] o] - T IR 25
Ideal Viicut Agirligi Nasil Hesaplanir...........coooeieeenieeeieeeseeesee e 32
Ozel Durumu Olan Vejetaryen Bireylerde Beslenmenin Ozellikleri............. 34
Vejetaryen Bebeklerin Beslenmesi ..........cccocevvieeiiiiiniiciienncieeecns 34
Vejetaryen Cocuklarin Beslenmesi.........cccccvvvvieinienniinniicneeseens 35
Vejetaryen Ergenlerin Beslenmesi.........cccccvviiiciiieiiienccccieeeeeeee e 36
Vejetaryen Gebe Ve Emzikli Annelerin Beslenmesi .........cccccoeceeennnnes 37
Vejetaryen Yaslhlarin Beslenmesi........cccoccueeiiiieiniiiiinnciicieeccas 38
Vejetaryen Sporcularin Beslenmesi.........cccoevrieeeiiiiee e 39
Yeterli Ve Dengeli Bir Vejetaryen Beslenme Igin Genel Oneriler ................. 40
Vejetaryen Bireyler icin Menii OrnekIeri............coucueeueeeeucrrecreecreeeseeesenans 42
Vejetaryen Beslenme Hakkinda Merak Ettikleriniz.............cccooovniiiiiennnen, 43
KAYNAKLAR ....ooiiieteiies s s s s sssss s s s ssms s ssms s ssmn s e samn s nasan 46
] I = 47
Ek 1. Diyet Kalorisine Gére Besin Ogeleri Miktarlarinin
[ (ST T o1 F- T g F- T PPN 47
Ek 2. Vejetaryen Bireyler igin Onerilen Giinliik Besin Ogeleri
(Lo =Y T 0] 4 1= =T R RRR 47
Ek 3. Vitamin Ve Mineralleri En Fazla Igceren Besinlerin 1 Porsiyonlarinin
ST T | E=Te [ 1o T B LYo [T 1) 48






VEJETARYEN BESLENMESI

Vejetaryenligin tanimi

insanlarin ve kiiltirlerin birbirinden farkli beslenme
aligkanliklar vardir. Bunlar inanclara ve geleneklere
gore farkhlik gdésterir. Vejetaryen beslenme, tarih bo-
yunca insanligin dogal beslenme bigimi olarak kabul
edilmistir.

Vejetaryenlik, bitkisel kaynakli besinlerin agirhkl
olarak tuketilmesini iceren bir beslenme tarzidir. Ve-
jetaryen ise; bitkisel besinleri tiketen, hayvansal be-
sinleri (kirmizi et, tavuk, balik, sit ve sutten yapilan
drunler, yumurta gibi) sinirh miktarda veya hic tilkketmeyen kisilere verilen
isimdir.

Vejetaryen beslenme tipleri

Vejetaryen tipi diyet, besin turlerindeki sinirlamalara goére farklilik gos-
terir.

1. Vegan diyeti: Bunu uygulayanlar hig¢bir hayvansal
kaynakli besin tiketmeyip sadece bitkilerle beslenirler. Ve-
ganlarin bazilarn aridan saglandigi icin bali, kemigin kayna-
tilmasiyla elde edilen jelatini, sit icerdigi icin cikolatay bile
reddetmektedirler. Ginimuizde vegan diyeti uygulayanlarin
sayilari oldukga azdir. Veganlar, hayvansal besinleri yemedikleri gibi hay-
vandan elde edildigi icin yun, ipek, deri gibi giysileri giymez, hayvansal
yag iceren sabunlari kullanmazlar. Veganlarin alt gruplan da bulunmak-
tadir.

Zenmakrobiyotik diyet: Diyet, tahillar, sebze ve meyve ile kurubakla-
gillerden olusmaktadir. Bazilari sebze ve meyve ile kurubaklagilleri de di-
yetten cikararak sadece tahil Grunleriyle beslenmektedir.

Fruvitarianlar veya Fruitistler: Bunlar sadece meyvelerle ve botanik
bakimindan meyve sayilan kabak, salatalik, biber ve domates gibi sebze-
lerle beslenirler. Bu insanlar yediklerinin tekrar topraga dénerek biiyime
ddéngusunin devamina inanirlar.

Ravistler: Bunlar besinlerin pigirilmesine inanmazlar. Besinlerin pisiril-
mesinin besleyici degerlerinin kaybolacagina inanirlar.
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2. Lakto vejetaryen diyeti: Bitkisel besinlerle birlikte hayvansal kay-
nakli besinlerden st ve sut trdnlerini tiketirler.

3. Ova vejetaryen diyeti: Diyette bitkisel besinlerle birlikte yumurta da
yer alir. Bunun yaninda et ve sut tiiketmezler.

4. Lakto-ova vejetaryen diyeti: Bu diyeti uygulayanlar éldirilmus hay-
van Urinu yemeyip, hayvan canl iken Urettigi siit ve yumurtayi tiketirler.
Bu uygulama Budizm ve jainizmdeki yasamin kutsal oldugu ve hayvan
oldirmenin ahlaki degerlere aykiri oldugu inancina dayanir. Gliniimizde
siklikla uygulanan vejetaryen beslenme tipidir.

5. Bazi gruplar da etler arasinda tercih yaparlar: Bu diyeti uygulayan-
lar kirmizi eti yemezler. Bitkisel besinler yaninda hayvansal olarak yalnizca
kiimes hayvanlarini tilketenlere Polo vejetaryen, yalnizca su Uranlerini td-
ketenlere Pesko vejetaryenler denilmektedir.

6.Semi-vejetaryen diyeti: Kirmizi eti tiketmeyen, sinirl miktarda tavuk
ve balik tiketenlerdir. Semi-vejetaryenler yumurta, sit ve tlrevlerini ser-
bestce tlketirler.

Vejetaryenligin secilme nedenleri

Vejetaryen beslenme tarzinin birgok nedenden dolayi tercih edildigi bi-
linmektedir.

Vejetaryen beslenme, temelde ekonomik olgularla ortaya ¢cikmistir. Bu
olgulardan biri, belirli miktar arazide bitkisel Grln yetistirmenin, hayvan
yetistirmeye oranla daha ¢ok sayida insanin kisa slirede ve daha ucuza
doyurulabilecegi g6zlemidir.

Diger bir nedeni ise, kliglik ve bliyiik bas hayvanlarin su-
tiyle ve bazi kimes hayvanlarinin yumurtasiyla uzun siire
insana besin saglanirken, bu hayvanlarin kesilmesi ile bu
kaynaklarin kisa surede tuketilmis olmasidir. Budizm ve Ja-
dizm dinleri, bu gbézleme dayanarak éldurilmus hayvanla-
rnn yenmesini yasaklamislardir. islam, Musevi ve Hiristiyan
dinlerinde ise saglik gerekgesiyle bazi hayvan tirlerinin yenmesi de ya-
saklanmistir. Son yillarda vejetaryenligin gelisme- y
sinde hayvanlarin éldirilmesine karsi ¢cikan ahlaki fgﬁ‘gmiﬁ <.

= Bi§ YyEMEYTIN

degerlerin de etkisi olmaktadir. Birgok lilkede ku- (I TT W soite. W5
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rulan hayvanlar koruma dernekleri araciligiyla hayvanlarin élduriimesine
karsi cikilmakta, etin diyetten gikariimasinin gerekliligi savunulmaktadir.

Glnumuzde, dinsel yorumlarla vejetaryenligi secen
gruplar oldugu gibi, kalp-damar hastaliklari, hipertansiyon,
seker, kanser gibi kronik hastaliklardan korunma amaci ile
de vejetaryen beslenme bicimini secenler bulunmaktadir
ve bunlarin sayisi her gegen gun artmaktadir.

Vejetaryen diyetlerin saglhk yoniinden degerlendirilmesi

Vejetaryen ve vejetaryen olmayan yeme tarzinin ikisinin de saghga ya-
rari veya zarari olabilir. Vejetaryen bir diyet saglikli beslenme &nerilerini
takip ettiginde saglik igin yararlidir ve uygulamasi kolaydir. Tahil Grinle-
ri, kurubaklagiller, sebzeler ve meyveler Gzerinde odaklanan vejetaryen
diyetleri, diisiik yagh ve yuksek posalidir. Vejetaryen bireyler diyetlerini
dikkatli planladiklarinda sagliklari Gzerinde olumlu etkiler gériilmusttr.

Vejetaryenligin saglik agisindan yararlari

* Vejetaryen diyetler kalp-damar hastalik riskini azalt-
maktadir. Hayvansal kaynakh besinlerin toplam yag,
doymus yag ve kolesterol icerigi yuksektir. Koroner kalp
hastaliginin, et yiyenlerde yemeyenlere gore %30 daha
sik gorialdagu bildirilmektedir.

* Vejetaryen diyeti uygulayan bireylerin, karisik beslenenlere, 6zellikle
eti cok tuketenlere gére kan basinci ve hipertansiyon riski duguktir. Bu
olumlu etki vejetaryen diyetlerinin toplam yag, doymus yag ve kolesteroli
az icermesinin yani sira posa, sebze, meyve ve kurubaklagil gibi bitkisel
besinleri fazla icermesinden dolay! kan basincinin diizenlenmesinde etki-
li olan potasyum, magnezyum ve kalsiyumun cok, tuzun (sodyumun) az
alinmasindan kaynaklanmaktadir.

* Vejetaryen diyeti tiiketen bireyler, et iceren diyetle beslenen bireylere
oranla daha dusuk siklikta kansere yakalanmaktadir. Vejetaryen diyeti ku-
rubaklagil, ceviz, findik gibi sert kabuklu meyveler, taze sebze ve meyve-
ler ile saflagtinimamis tahil Griinlerinden zengindir. Bu besinler de kansere
karsi koruyucu olarak bilinen antioksidan égelerin (E vitamini, C vitamini,
karotenoidler, bioflavonoid ve diger biyoaktif bilesikler) alimini artirir.
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* Osteoporosiz (kemik erimesi), kemik mineral iceriginin azalmasiyla
kemiklerin kirilabilir duruma gelmesidir. Etle beslenenlerde osteoporosize
yakalanma riski daha yiksektir. Et gibi yliksek protein iceren besinlerin
fazla tuketimi, kemiklerden kalsiyum kaybina neden olabilmektedir. Ve-
jetaryen diyeti, yeterli diizeyde az yagh st Grinlerini bulundurdugunda
yeterli kalsiyum alimini saglar ve osteoporosiz riskini azaltir.

* Vejetaryen diyeti, posadan zengindir. Seker hastaligi (Diyabet), yuk-
sek posali diyet uygulayanlarda, disik posali diyet uygulayanlara oranla
daha az goérulmektedir. Ayrica bitkisel kaynakli besinler posa agisindan

zengin oldugundan, kabizliga karsi da koruyucudur.
* Vejetaryen beslenme aligkanhgi surdurenler, bobrek taglari, safra tas-

lan icin de dusuk risktedirler.

Vejetaryenligin saglik agisindan sakincalari
* Vejetaryen olmak her zaman saglikh bir yagsam tarzi sur-

[

-

dirdldaga anlamina gelmez.
- * Vejetaryen bireyler besin cgesitliliklerini iyi ayarlayamaz-
larsa demir mineralini yetersiz alabilirler. Bunun sonucunda ise kansizlik
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(anemi) gérulmesi kaciniimazdir.
* Vejetaryen diyetlerinde Ozellikle veganlarda B,, vitamini yetersizligi
de anemiye neden olur ve sinir sisteminde geri dénisu olmayan zararlar

Verir.

* Vejetaryen yetiskinler, bllyiime cagindaki cocuk ve gencler kalsiyu-
mun iyi kaynaklari olan siit ve urlinlerini yetersiz tukettiklerinde kemik sag-

liklari riske girecektir.
* Besin cesitliligi saglanamadigi ve B,, vitamini gereksinimini karsila-

yacak kadar yumurta ve st gibi hayvansal kaynakli besinler tiiketilmedi-
ginde homosistein yukselir. Homosistein seviyesinin yiukselmesi ise kalp-

damar hastaliklari icin bir risk faktéradar.
Vejetaryen diyetlerin beslenme yéniinden degerlendiriimesi

Vejetaryen diyetlerin cogu dikkatli diizenlendigi takdirde besleyici de-
geri acisindan yeterlidir. Gln icinde yenilen besinler, elde edildikleri kay-

naklara gore iki gruba ayrilir:

10
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buklu meyveler (ceviz, findik, fistik, badem vb.) ve kurubakla-

m 1) Bitkisel kaynakl besinler; sebzeler, meyveler, sert ka-
¢ giller (mercimek, nohut, bakla vb.),

2) Hayvansal kaynakli besinler; kirmizi et, su trtnleri (balik,
midye vb.), kimes hayvanlan (tavuk, hindi, érdek vb), sut ve
Uranleri (peynir, yogurt, ayran, kefir vb.) ve yumurta.

Bu besinlerin her birinin icerisinde viicuda farkh yararlar saglayan mad-
deler bulunmaktadir. Bu maddelere besin 6geleri denir. Besin 6geleri;
protein, karbonhidrat, yag, vitaminler, mineraller ve sudur. Viicudumuzun
bilesimi de bu besin égelerinden olusmaktadir. Saglikli yasayabilmek icin
bu besin 6gelerini iceren degisik besinlerin her gln tiketilmesi gerekir.

Proteinler
Protein nedir?

Proteinler, vicudun en temel yapi taslaridir ve aminoasitlerden olu-
surlar. Vacut bazi aminoasitleri kendi yapabilirken, bazilarini ise sentezle-
yemez. Viicudun yapamadigi bu elzem aminoasitlerin, besinlerle viicuda
alinmasi gerekir.

Proteinlerin gorevleri nedir?

— Proteinler, viicut organlarinin en kucuk birimi olan hicrele-
B rin esas yapisini olusturmaktadirlar. Ayni zamanda, deri, kas,
kemik ve organlar gibi farkli dokularda da bulunurlar. Bebeklik,
cocukluk, ergenlik ve gebelik dénemleri boyunca yeni doku-
larin yapimi icin viicudun surekli proteine ihtiyaci vardir. Kas,
kemik dokularinin korunmasi, guclenmesi, yenilenmesi, yipranmis vicut
hicrelerinin onarilmasi en 6nemli gorevleridir. Ayrica, bagisiklik sistemini
glclendirerek hastaliklara karsi direnc saglarlar.

Protein kaynaklari nelerdir?

Proteinler, bitiin hayvansal ve bitkisel kaynakl besinlerin icinde bulu-
nurlar. Ancak besinler, icerdikleri protein miktari ve kalitesi acisindan fark-
hiliklar gésterirler. Hayvansal kaynakli besinler, proteinin yogun kaynakla-
rindandir. Bitkisel kaynakl besinler arasinda kurubaklagiller, soya, yagli
tohumlar ve cekirdekler yliksek miktarda protein icerirler. Tahil Granleri de
bitkisel proteinlere katkida bulunur. Taze sebze ve meyvelerin buyuk bir
kismi sudan olusugundan protein miktarlari azdir.

11
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Tablo 1. Bazi besin ve besin gruplarinin protein igerigi

Besinler 100 gramlarindaki
protein miktar1 (gram)

Soya fasulyesi 30-35
Kurubaklagiller 20-25

Yagh tohumlar 15-20

Et, tavuk, balik 15-22
Peynir cesitleri 15-25
Yumurta 12-13
Tahillar 8-12

Sat, yogurt 3-4

Taze sebzeler 1-2

Taze meyveler 0.5-1

Proteinlerin yetersiz alinmasi veya aminoasit dengesinin saglana-
mamasinin sonugclari nedir? Ne yapilmalidir?

Protein yetersizligi, viicudun protein dengesini eksi duruma getirir. Bu
durumda viicut kendi dokularini kullanarak islevlerini surdirmeye calisir.
Bunun sonucunda 6zellikle bebekler, cocuklar ve ergenlerde blyime
durur, gecikir, viicut agirhgr azalmaya baslar. Viicut direnci azaldigindan
hastaliklara yakalanma olasiligi veya sikhdi artar, hastaliklar uzun strer ve
agir seyreder.

Gunluk diyetin, gereksinme duyulan miktarda protein
icermesi yeterli degildir. Viicudun birgcok proteini sentez-
leyebilmesi icin yenilen besinlerin yeterli ¢cesitte ve mik-
tarda elzem aminoasitleri de icermesi gerekir. Hayvansal
kaynakli besinlerde elzem amino asitler, gereksinmeye
uygun miktarlarda bulunurken; bitkisel kaynaklardan

12



VEJETARYEN BESLENMESI

bazilari sinirli bulundurur. Bu nedenle vejetaryenlerin 6zellikle veganla-
rin, bir 6giiniinde elzem aminoasit kaynaklari olarak farkl bitkisel kaynakli
proteinlere ihtiyaclar olur. Vejetaryenler, bazi bitkisel besinleri karistirarak
yerlerse bu eksikligi gidermis olurlar ve diyetlerinin protein dengesini sag-
lamis olurlar. Ornegin; etsiz pisirilen kurufasulye yemegiyle birlikte piring
veya pilavi yenildiginde, kurubaklagillerde eksik olan fakat tahillarda bulu-
nan veya bunun tam tersi yani, tahillarda eksik olan fakat kurubaklagiller-
de bulunan elzem aminoasitler dengelenerek viicuda alinmis olur.

Diyetinizin protein kalitesini, bu 3 grup icinden en az ikisini segerek
dengeleyebilirsiniz

Proteinlerin vejetaryen beslenmesindeki 6nemi nedir?

Tahillar Kurubaklagiller Sert kabuklu meyveler ve
cekirdekler
Piring Mercimek Ceviz
Kahverengi pirin¢g Kuru fasulye Findik
Misir Nohut Yer fistigi
Yulaf Barbunya Badem
Cavdar Boérilce Susam
Tam tahil unlariyla yapilmis Grinler Soya Kabak cekirdegi, ay cekirdegi
e e e e e e e e e e e e e e e e e ——— - 4
UNUTMAYIN!

* Bu gruptaki besinlerden en az iki tanesini 48 saat icerisinde tiketmeniz
viicudunuz igin yararh olur.

 Eger her bir gruptaki besinlerden en az iki tanesini ayni 6glnde tlketirseniz

-
1
I
|
I
I
|
! . . . .
| vucudunuzun proteinlerden yararlanabilmesi daha da artar.

ko e o e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e o = e o

Bircok vejetaryenin beslenmesindeki en énemli sorun, diyetlerinin ye-
terli miktarda veya kalitede protein saglayamamasidir. Vejetaryenler et,
kiimes hayvanlari, balik, yumurta, sut, peynir, yogurt gibi hayvansal be-
sinleri az miktarda tuketirler veya hic tiketmezler. Vejetaryen diyetler co-
gunlukla bitkisel protein agirhkhdir. Elzem aminoasitler ise, et diginda, sut
ve sut trinleri, yumurta ve soya fasulyesinde bulundugundan lakto-ova,
lakto, polo ve pesko vejetaryenler icin protein konusunda buylk sorun
yoktur. Ancak hicbir hayvansal Grana tiketmeyen veganlarda sorun olabi-
lir ve veganlar, et yerine soya fasulyesini tuketebilirler.
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Vejetaryen beslenenlerin protein ihtiyaci ne kadardir?

Proteinler, viicutta depolanarak saklanamazlar. Bu nedenle muntazam
olarak gun icerisinde tuketilmelidirler. Vejetaryenlerin de saglikh yetiskin-
lerde oldugu gibi glnliik protein gereksinmesi, beden agirhginin kilogrami
basina 1 gramdir. Ornegin; 58 kg agirhginda olan bir vejetaryen bireyin
gunlik protein gereksinmesi: 58 x1=58 gramdir. Baska bir deyigle gunlik
aldigimiz enerjinin yaklasik %15-20’si proteinlerden kargilanmalidir (Daha
detayl bilgi icin Ek 1’e bakin).

Gun boyunca yeterli enerji yaninda, bitkisel besinlerden kurubaklagil-
ler, yagl tohumlar, cekirdekler, tahillar, sebze ve meyvelerden yeterince
tuketilirse viicudun ihtiyaci olan tiim amino asitler saglanacagindan viicut,
kendi proteinlerini sentezleyebilir. Ancak kurubaklagiller ve soya fasulye-
sinde bulunan protein sindirimini engelleyici etmenlerin yok edilmesi icin
pisirme kurallarina 6zen gdstermek, vicudun proteinlerden yararlanma-
sini artirir.

Gunlik gereksinim duyulandan daha fazla protein tliketildiginde ise,
fazlasi yikilir ve vicut yagi olarak depolanir.

Karbonhidratlar
Karbonhidrat nedir?

Karbonhidratlar, viicudun calismasi ve glinluk aktivitelerin yapilabilme-
si icin gerekli olan enerjiyi saglayan temel besin 6gelerinden biridir. Kar-
bonhidratlar, genel olarak 3 gruba ayrilir.

gidirlar. Saflastiriimis besinlerde fazlaca bulunurlar. Gay sekeri
ve sekerlemeler bu gruba érnektir.

1) Basit yapidaki karbonhidratlar; bunlar bos enerji kayna- & ﬂ

2) Kompleks yapidaki karbonhidratlar; bunlar da, diyetinte- %
mel enerji kaynagidirlar. Ancak bu tiir karbonhidratlar igeren .
besinlerin, basit sekerlere kiyasla besleyici degerleri daha yliksektir. Basit
sekerlere kiyasla kan sekerinin daha diizenli yiikselmesini saglarlar.

3) Posa; enerji saglamazlar. Sindirim sisteminin saglhkli calismasini
saglarlar. Vicuttan toksik maddelerin atiimasini sagladiklarindan pek cok
hastaliga karsi koruyucu etki gosterirler.
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Karbonhidrat kaynaklari nelerdir?

Cogunlukla bitkisel besinlerde bulunurlar. Tahillarin %60-90’1 karbon-
hidratlardan olugsmustur. Meyvelerde %10-20, patateste %18-20, diger
sebzelerde ise %10 oraninda bulunurlar.

Seker, sekerlemeler, bal, recel gibi tatli-karbonhidrath besinler tiketil-
dikten hemen sonra vicutta yikilirlar ve yapilarindaki basit sekerleri ser-
best blraklrlar Bu nedenle kan sekerini hizli yukseltirler. Saflagtiriimis (is-

. = lenmis-rafine edilmis) besinler bol miktarda nisasta icerirken,
‘\3_ posa, vitamin, mineral, elzem yag asitleri ve biyoaktif bilegik-
lerde kayiplar olur. Béylece saflastiriimis besinlerin renkleri
* “Me! beyazlar ve besin degerleri azalir. Beyaz ekmek, beyaz un ve
3 bu undan yapilmig besinler bu tir besinlere érnektir.

Kompleks karbonhidratlari iceren besinler arasinda; kepegi ayrilmamis
un, tam tahil unu veya randimani yuksek unlar ile bunlardan yapilan besin-
ler, kahverengi pirin¢ ve kurubaklagiller sayilabilir. Bu besinler ile sebze
ve meyveler ayni zamanda posanin da iyi birer kaynagidirlar.

Seker ve seker | Kompleks karbonhidrat

iceren besinler | kaynaklar

Cay sekeri Saflastirrimamis tahillar
Sekerlemeler Kurubaklagiller

Sekerli icecekler Esmer (kabuklu) piring
Recel Nisasta ve nisastall besinler

Kola ve gazli icecekler Kepegi ayrilmamis, tam bugday

unu veya bunlardan yapilan Grinler

Karbonhidratlarin vejetaryen beslenmesindeki 6nemi nedir?

Vejetaryenlerin beslenme aliskanhiginda agirlikh olarak saflastiriimamig
tahil Grinleri veya posa kaynagi olan besinler yer almaktadir. Bu
besinlerin yapisinda bulunan kompleks karbonhidratlar, kan sekerinin
daha muntazam yikselmesini saglarken, posa cesitlerinin de tiketilmesi
sayesinde sismanlik, seker, kalp-damar hastaliklari, barsak kanseri gibi
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kronik hastaliklarin gérilme riskini azaltirlar. Ayni zamanda bu besinler
karbonhidratlarin yaninda protein, vitamin, mineral ve su gibi diger besin
ogelerini de saglarlar.

Bazen vejetaryenlerin, nigsasta ve nigsastali besinleri vejetaryen
olmayanlara gére dahafazlatukettikleri gérilmektedir. Bu besinler genelde
saflastinimis (beyazlatiimis) tahillardan olusmaktadir. Bu bireylerin, toplam
seker alimlari da yluksek olabilmektedir. Ancak bu, basit seker (cay sekeri)
olarak degil de sebze ve meyvelerden gelen sekerlerdir. Halbuki seker ve
nisasta, sadece enerji veren, besin degeri olmayan bir karbonhidrattir.

Vejetaryen beslenenlerin karbonhidrat ihtiyaci ne kadardir?

Gunlik alinan enerjinin  yaklasik %50-60'1n1  karbonhidratlardan
karsilanmalidir. (Daha detayli bilgiicin Ek 1’e bakin). Tuketilen karbonhidrat
miktarinin yaninda tiketilen karbonhidratin cesidi de &dnemlidir.
Karbonhidrath besinler icinden tam tahil Grtinleri, saflagtirrimamis tahillar,
sebze ve meyveler tercih edilmelidir. Ginde en az 5 porsiyon sebze ve
meyve tiketmeye 6zen gdsterilmelidir.

r--------- - - - - - - - - - - ----- - --=--=-=-—-=-=-n"

UNUTMAYIN!

' I
I I
| * Gunlik gereksiniminizden daha fazla miktarda, ozellikle seker, gekerle |
I tatlandiriimis besin ve icecekler ile beyaz tahil Urlinleri tiketmeyin. Bu besinler, |
: bos enerji kaynagidirlar ve besleyici degerleri yoktur. I
|
! I
| 1

* Bu tir karbonhidratll besinler fazla tiketildiginde, vicutta yaga cevrilerek
vicut agiriginda artisa neden olurlar.

b o e e e e e o e e e e e e e e e e e e e e e e e e = = e e = e = o

Yaglar
Yag nedir?

Yaglar en fazla enerji saglayan besin 6gesidir. Yaglar da, sekerler gibi
besinlerin bilesiminden ayrilarak saflastirilmis maddelerdendir. Yaglar,
kimyasal yapilarina gore 2 gruba ayrilir.

1) Doymus yaglar; bunlar oda ve vicut sicakliginda kati-
dirlar. Yumusak veya kati margarin, tereyagi, hayvanlarin ic
3 yagdi, kuyruk yagi, sut yagi bu gruba en iyi 6rnektir.

-
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2) Doymamis yaglar; bunlar oda ve vicut sicakliginda sividirlar.

* Tekli doymamis yaglar; zeytinyagi, findik yagi, findik

-G
!(;3 & * Coklu doymamis yaglar; bunlar da kendi igcinde 2 gru-

ba ayrilir.
1) omega 6 serisi; aycicek, misirézl, soya, pamuk yagi
2) omega 3 serisi; balik yagi, su urinleri, keten tohumu, kanola yagi
Besinlerde bulunan yaglarin gesitleri nelerdir?

N> Besinlerde bulunan yaglarin timdniin igerigi birbirinin
sz e aynisi degildir. Sut, peynir, yogurt, yumurta, kirmizi et gibi
% besinlerin yapisinda genelde doymus yaglar agirlikli ola-
= rak bulunurken, ceviz, findik, fistik, zeytin gibi besinlerin
bilesiminde doymamis yaglar daha fazla miktarlarda bulunmaktadir. Fakat
bu besinlerin dogal bilesiminde bulunan yaglar gézle gérilemedigi icin
bunlar “gériinmez yaglar” olarak da adlandirilabilir.

Bazi yaglar ise gozle gérulebildiginden “gérinir yaglar” h :-D'_‘
olarak adlandinlabilir. Hayvan vicudunda yag dokusu ola- 4
rak bulunan kuyruk yagi, i¢c yagi, tavuk derisi, ticari olarak
uretilen margarin gesitleri, tereyagi gérinur yaglara iyi birer -9 ih
Ornektir ve genelde doymus yaglari icerirler. Bununla birlikte
bitkisel sivi yaglar (aygicek yagi, zeytin yagi vb) da goriinir yaglara érnek
olmakla birlikte bunlarin yapisi doymamistir.

Bazi doymamis yaglar, elzem yaglar olarak da bilinir. Balikta bulunan
omega-3 yagi hari¢ hayvansal besinlerde bulunan yaglar insan viicudun-
da sentezlenebilirken, bitkisel besinlerde bulunan yaglar viicutta sentez-
lenemez ve vicuttaki fonksiyonlari nedeniyle de mutlaka besinlerle yeterli
miktarlarda alinmalari gerekir.

Yaglarin kaynaklari nelerdir?

Butin bitkisel ve hayvansal kaynakll besinlerde az veya ¢cok miktarda
yag bulunur. Bitkisel besinler arasinda en fazla yag bulunduranlar; ay-
cicek, pamuk cekirdegdi, misir, zeytin, soya fasulyesi, findik, fistik, ceviz,
badem, susamdir. Taze ve kuru sebze ve meyvelerde ise yok denecek
kadar az yag bulunur.
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Hayvansal kaynakli besinlerde bulunan yaglar, yag dokulari (tavuk de-

risi, kuyruk yagi, i¢ yagi, sut kremasi vb) halinde bulundugu gibi besinin

(et, tavuk, balik, sit, peynir, yumurta vb) dogal bilegsimin-

/ » de de bulunurlar. Etlerin yag dokusunda bulunan goérintr

2> yaglarin miktari, kash kisminda bulunan gérinmez yaglara

i oranla daha fazladir. Bu yuzden etin bazi ¢esitlerini tiketen

- vejetaryenler gérindr yaglarini ayirarak tiketirlerse saglikla-

ri agisindan yararl olur. Sut, yogurt, peynir gibi besinlerin bilesiminde bu-

lunan gériinmez yaglar, 6zel ayirma yontemleriyle besinden uzaklastirihr
ve bdylece “yagsiz”, “yarim yagl” veya “light” denilen cesitleri Gretilir.

Bunlarin disinda cikolata cesitleri, cipsler, biskuvi ve krakerler, gofret-

ler, mayonez, salam, sucuk, sosis, avokado, zeytin, butiin kremal yiye-

ceklerin toplam yag, 6zellikle doymus yag icerikleri yuksektir.

Besinlerin pisiriimesinde yagda kizartma yénteminin kulla-
nilmasi ile de besinlerin yag icerigi artar.

Kolesterol nedir?

Kolesterol, hayvansal kaynakl besinlerde, tim viicut hicrelerinde ve
bazi hormonlarin ve safranin yapisinda bulunan bir maddedir. Kolesterol
vlcuda 2 yoldan saglanir;

1) Diyet; Kolesterol yalnizca, yumurtanin sarisinda, kirmizi et, organ et-
leri, kimes hayvan etleri, balik, st ve sut urlinleri gibi hayvansal kaynakli
yiyecek ve iceceklerde bulunur.

2) Karaciger basta olmak Ulzere tim vicut hiicreleri tarafindan sentez-
lenir. Yetiskinlerde fazla alinan veya sentezlenen kolesterol, yaglara do-
niserek depolanir veya damarlarda birikir. Bebekler ve cocuklar ise vi-

~ cutlarinda yeterli kolesterol Uretemezler. Bu nedenle
‘ Aﬁ:@ I %;\, | 2 yasindan kuguk cocuklarin diyetle, gereksinmeleri
= : dizeyinde kolesterol almalari énerilir.
r-------------- - - - - - - --=- - -=-=-—=-"=-=-=—-==-1
I UNUTMAYIN!

I * Diyetle fazla kolesterol almasaniz bile, viicut kendisi kolesterol Uretir.

I
|
| « Diyetinizde tilkettiginiz toplam yag miktari, 6zellikle doymus ve trans yaglar, kan |
I' kolesterol seviyenizi diyetinizle aldiginiz kolesterolden daha fazla etkileyeceginden |
| kalp-damar sagliginizi olumsuz yénde etkiler. I

L e e e e e e e e e e e e e e e e = = d
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Yaglarin vejetaryen beslenmesindeki 6nemi nedir?

Vejetaryen diyetleri, bitkisel kaynakli besinleri agirlikh
icermesinden dolayi, disiik doymus yag, kolesterol ve yuk-
sek doymamis yag, posa cgesitleri ile diger yararli biyoaktif
bilesikleri (fitokimyasallar) icerir. Bu durum kalp-damar has-
taliklar, seker, yiksek tansiyon ve kansere karsi olumlu etki
gosterir.

Vejetaryen bireyler 6zellikle veganlar, omega-3 yag asit-
lerini vejetaryen olmayan bireylere oranla daha az almakta-
dirlar. Sadece diyetlerinde balik tiiketen pesko vejetaryenler
veya semi vejetaryenler, omega-3 yag asitlerini yeterli ti-
ketebilirler. Veganlarin diyetleri omega-3 iceren balikk yoninden yetersiz,
omega-6 iceren bitkisel sivi yaglar yoninden yuksek olabilmektedir. Bu
yaglar arasindaki dengenin bozulmasi bilyiime déneminde beyin gelisimi,
goérme, merkezi sinir sisteminde bir takim sorunlara neden olabilir. Yetis-
kinlikte kalp-damar ve iltihabi hastaliklarin riskini artirir.

Yaglar, yagda eriyen A,D,E ve K vitaminlerinin viicuda alinmasi ve kul-
laniimasini saglarlar. Vicudun calismasini saglayan bazi hormonlarin ya-
piminda da yer aldiklarindan diyette mutlaka alinmahdirlar.

Vejetaryen beslenenlerin yag ihtiyaci ne kadardir?

Hastalik nedeni ile herhangi bir kisittama yoksa guinlik enerjinin en
fazla %25-30’u yaglardan gelmelidir (Daha detayli bilgi icin Ek 1’e bakin).

Saghgin korumasinda diyetle alinan yag tarlerinin belirli bir dengede
olmasi 6nerilir. Bu nedenle tiiketilen yaglarin cesitliligi 6nemlidir.

Diyetin glinliik toplam yag igeriginin;
* 1/3’0 doymus,

‘; \ * 1/3’0 coklu doymamis yaglar (aygicek, misir 6z, keten
tohumu, vb.)

* 1/3’0 tekli doymamis (zeytinyag), findik yagdi, vb) yaglar-
dan gelmelidir.

* Diyetle alinan kolesterol miktarinin gunlik tuketimi ise
300 mg’dan fazla olmamaldir.
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r------------ - - - -- - -- - -----=-=-=-=-—-=-"=-n"

UNUTMAYIN!

' I
I I
: * Balik tiiketmeyen vejetaryenlerin ve 6zellikle veganlarin, aygicek yagi yerine |
, soya yagl, kanola yagi kullanmalari, ceviz ve yesil yaprakli sebzeleri bol tiketmeleri :
| yararh olur. |
! I
| * Yagi azaltilmig st ve tirevlerini tiketmeyi tercih ediniz. .
! [
! I
| 1

* Biskulvi, pogaca, cikolata gibi hazir besinlerin doymus yag igeriklerinin yiiksek
oldugunu unutmayiniz.

b o e e e e e o e e e e e e e e e e e e e e e e e e = = e e = e = o

Vitamin ve Mineraller

Vejetaryen diyetin besleyici degeri, besin tirlerindeki sinirlamalara
gore degisiklik gosterir. Her besinin bilesiminde farkli vitamin ve mine-
raller vardir. Bunlar besinlerde ¢ok az miktarlarda bulunmasina ragmen
cok 6nemli gérevlere sahiptirler. Vejetaryenligin gcesidine bagli olarak bazi
vitamin ve minerallerde yetersiz alim s6z konusudur. Bu kitapcikta 6zellik-
le vejetaryenlik tiplerine bagh olarak yetersizligi gorilen vitamin ve mine-
raller ele ahinmistir. Farkli yas ve cinsiyetteki bireyler icin giinliik alinmasi
Onerilen bazi besin égeleri degerleri Ek 2’de verilmistir.

D vitamini

Gorevleri: Kalsiyum ve fosforun vicutta emilerek, kemiklerde ve digler-
de depolanmasina yardimci olan bir vitamindir.

.-\-

Kaynaklari: D vitamini, glnes 1s1g1 vitamini olarak da bi- f \ &
[

linir. Deri, glines 1s1gina maruz kaldiginda viicut D vitamini
sentezlemektedir. Bunun igin 15-20 dakika dogrudan giines
1Isigina maruz kalmak yeterlidir. Dengeli beslenmeyle dogal besinlerden D
vitamini gereksinmesi kargilanamaz (Daha detayl bilgi icin Ek 3’e bakin).

| L

N e——
LR

Vejetaryenler icin 6nemi: DGzenli glines i1sigina maruz kalinirsa, D vita-
mini yetersizligi sorun olmaz. Deri rengi koyu olanlar, yaslilar, eve bagimli
bireyler, kapali giyim tarzi olanlar, bebek ve ¢cocuklar, veganlar 6zellikle
yeterli miktarda D vitamini almaya dikkat etmelidirler.

Riboflavin (B, vitamini)

Gorevleri: Vacudun butan hicrelerinde enerji olusumu ile protein me-
tabolizmasina yardim eder.
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Kaynaklari: Sut ve sut drinleri en zengin kaynaklaridir. Yumurta, yesil
yapraklh sebzeler, kurubaklagiller iyi kaynaklaridir.

Vejetaryenler icin 6nemi: Veganlarin karsilastiklar en bayuk sorun, B,
ve B,, vitaminleri eksikligidir. B, vitaminleri ile gliclendirilmis kahvaltilik
tahil, soya ve diger kurubaklagiller ile tam bugday Grinleri
gibi besinler bol tuketilmelidir (Daha detayli bilgi icin Ek 3’e
bakin). Bunun yani sira hekim kontrollnde B, B,,, demir ve

127
cinkoyu tablet halinde almalarinda yarar olabilir.

B,, vitamini (Kobalamin)

Gorevleri: Diger B vitaminleri gibi viicutta bir cok énemli gérevi vardir.
Ornegin; folik asitle birlikte kirmizi kan hiicrelerinin yapiminda, yaglar ve
amino asitlerin kullaniminda ve vicut hicrelerinin bir kisminin iglevinde
yardimci olur. Ayrica B,, vitamini yetersizligi anemiye neden olur ve sinir
sisteminde geri dénlisli olmayan zararlar verir.

Kaynaklari: Sadece hayvansal kaynakli besin-
lerde bulunurlar (Daha detayli bilgi icin Ek 3’e ba-
kin).

Vejetaryenler icin 6nemi: Uzun slre vegan diyeti uygulayanlarda B,,
vitamini yetersizligi endise vericidir ve bazi belirtiler gbzlenir. Veganlar
arasinda anemi (kansizlik) ve geri dénussuz sinir hasar olusabilir. Bu ne-
denle 6zellikle veganlarin diyeti, B,, vitamini agisindan diyetisyen tarafin-
dan kontrol edilmelidir.B,, vitamini Ozellikle vejetaryen beslenen yaglilar,
gebe, emzikli anneler ile bebek ve cocuklar icin énemlidir. Son yapilan
caligmalar, B,, vitamin yetersizliginin kalp-damar hastalik riski olusturdu-
gunu gostermektedir.

Kalsiyum

Gorevleri: Bilinen en iyi kemik yapicisi ve onaricisidir. Kalsiyum kas ka-
silmasinda, sinirlerin uyariimasinda, kanin pihtilasmasinda, kalp atiminda
yardimcidir ve dis saghginin korunmasinda etkilidir.

Kaynaklari: St ve sit Griinleri olan yogurt, peynir, gcoke-
lek, kefir en iyi kaynaklandir. Pekmez, yagh tohumlar, koyu
yesil yaprakh sebzeler (marul, brokoli vb), kuru baklagiller,
kuru meyveler iyi kaynaklan; yesil sebzeler, yumurta, baz
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meyveler (portakal, mandalina, limon, c¢ilek) orta derecede kaynaklaridir.
Diger sebze ve meyveler ve etler ise zayif kaynaklaridir (Daha detayl bilgi
icin Ek 3’e bakin).

Vejetaryenler icin 6nemi: St ve Urlnlerini tiketen vejetaryenler, gln-
lik sut, peynir ve yogurt tiiketimiyle kalsiyum ihtiyaglarini karsilarlar. Sit
ve Urunlerini tiketemeyen veya az tiiketen vejetaryenler tek basina bitkisel
besinlerden de yeterli kalsiyumu saglarlar. Bunun nedeni; vejetaryenler-
de, besinlerden daha c¢ok kalsiyum viicutta emilebilmekte
ve tutulabilmektedir. Fakat vejetaryenler besin secimlerini
dikkatli yapmalidirlar. Vejetaryen olmayan fakat protein ice-
rigi yiksek olan diyetlerde ise kalsiyum emilimi azalabilir
ve kalsiyumun idrarla atimi artar. Bu nedenle vejetaryenler
kolay kirilan kemik hastaliklari ve kemik erimesi (osteopo-

] rosiz) icin de dusuk risk tagsimaktadirlar. Stt ve Grinlerinin
doymus yag igerdigi unutulmamaldir. Higcbir hayvansal besini yemeyen
veganlarin demir, cinko ve kalsiyum gibi énemli mineraller icin bol yesil
yaprakli sebzeleri, sert kabuklu meyveler ve ¢ekirdekleri, kurubaklagilleri,
tim tahillar ve soyali urinleri tiketmeleri gerekir (Daha detayl bilgi igin
Ek 3’e bakin).

Demir

Gorevleri: Bircok biyolojik islevi olmakla birlikie en dnemli gérevi, kir-
mizi kan hucrelerinin yapisinda bulunmasidir. Enerji metabolizmasinin
calismasinda viicudun demire ihtiyaci vardir. Yeterli dlizeyde demir alina-
madiginda, bireylerde yorgunluk hissi ve demir yetersizligine bagh anemi
gelisebilir. Bagisiklik sistemi zayiflar ve hastaliklara yakalanma kolaylasir
veya hastaliklar agir seyreder.

Kaynaklari: Hayvansal ve bitkisel kaynaklarin tamaminda bulunur. An-
cak vicudun en iyi yararlandigi demir, basta kirmizi et
olmak Uzere tavuk ve balik etinde bulunur. Bitkisel be-
sinlerde demir ¢ok olmasina karsin, viicuda yararlihgi

: disuktar. Sut ise demir yénunden fakirdir (Daha detayli
bilgi icin Ek 3’e bakin).

Vejetaryenler icin dnemi: Sadece etin sinirlandigi, bitkisel besinlerle
birlikte sut ve sut Granleri ile yumurtanin yer aldigi lakto-ova vejetaryen
diyeti ve semi vejetaryen diyeti genelde yeterli ve dengelidir. Bu diyet sa-

22



VEJETARYEN BESLENMESI

dece, kansizliga meyilli dogurganlik dénemi kadinlar ile, cocuk ve gencler
icin demir yéniinden yetersiz olabilir. Vejetaryenler dengeli beslenmedik-
leri takdirde demir eksikligi riski s6z konusu olabilir. En kaliteli demir ette
bulunur. Bu nedenle sebze ve tahillardan alinan demirin vicut tarafindan
6zumsenmesi hayvansal Urinlere oranla daha zordur. Ancak C vitamini
iceren besinlerle birlikte tlketildiginde demir daha guiclu bir sekilde emilir.
Bu nedenle vejetaryenlerin iyi bir demir kaynagi olan kurubaklagil, yesil
yaprakl sebzeler, kuru meyveler, pekmez, yumurta, kuruyemisler ve soya
drunlerini tiketmeleri gerekir. Ancak her yemekte C vitamininden zengin
bir besin tlketilmelidir. C vitamininden zengin besinler ise;
% turuncgiller veya sulari, brokoli, domates, yesil biber’dir.
’% Demir emiliminin zarar gérmemesi icin yemeklerle birlikte
' tuketilen cay veya kahve, demir ve ¢cinko alimini
azaltir. Gay-kahve gibi iceceklerin yemekten 1 saat é6nce veya
2 saat sonra icilmesi yararl olur. Semi vejetaryenler, az miktar-
larda kirmizi et, kimes hayvanlari ve balik yediginden bitkisel
kaynakli besinlerden gelen demirin emilmesine yardim eder.

r-------------------------- - - -=-=-=-=-"=-n"

UNUTMAYIN!

* Yemeklerle birlikte tuketilen cay, kola ve kahve demir emilimini azaltarak
kansizliga neden olur.

* Yemeklerle birlikte tiiketilen C vitamini viicutta demirin yararlih@ini artirir.

* Sebzelerin hazirlanmasi ve pisirilmesinde C vitamini ve diger vitamin kayiplarini
azaltici 6nlemler alindiginda, demirin yararliligi et demiri dlizeyine yikselir.

h oo e e o o oo o e o e e e em e e em e o o e e e e e e e e e o e e o]

Ginko

Gorevleri: Bluylime, hiicre gogalmasi, onarimi ve enerji tretimi igin ge-
rekli elzem bir mineraldir. Viicutta karbonhidrat, protein ve yaglarin kullan-
masina yardim eder.

Kaynaklar: Bitkisel kaynakli besinlerin cogu ginko icerir. Fakat
bunlarin viicut tarafindan kullanilabilirlikleri, hayvansal kaynakl
besinlerden alinan ginkodan daha dustktir. Yumurta ve sit de
bir miktar cinko icerir (Daha detayli bilgi icin Ek 3’e bakin).

Vejetaryenler icin 6nemi: Lakto-ova vejetaryenler siit, peynir, yogurt
ve yumurta tukettiklerinden cinkoyu yeterince almaktadirlar. Diyetlerinde
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rw kirmizi et, kiimes hayvanlari, deniz (rinleri olmayan vejetar-
" 1 yenlerde cinko yetersiz olabilir. Vegan diyetinin posa igerigi
‘ | yuksek oldugundan demir, ¢inko ve kalsiyum gibi blyiime ve

saglik icin gerekli bazi minerallerin viicuda yararlilik oranlari
& da dusuk olur. Bu diyetlerde soya fasulyesi, mercimek, nohut
ve kuru fasulye gibi protein igerigi yiksek besinler tahillarla birlikte alinir
ve hazirlama ile pisirmede vitamin ve mineral kayiplarini énleyici yéntem-
ler kullanilirsa, bu sakinca bir dlctide ortadan kaldirilabilir.

Selenyum

Gorevleri: Hlicre gcogalmasina yardim eder, antioksidan olarak E vita-
miniyle birlikte hiicreleri oksidasyona karsi koruyarak, kanser, kalp hasta-
liklar ve diger saglik sorunlarinin 6nlenmesinde yardimcidir.

Kaynaklari: En iyi kaynaklar deniz Grinleri, organ etleri ve diger etler-
dir. Tahillar ve tohumlarda selenyum bulunsa da miktari, bitkinin yetistigi
& topragin selenyum icgerigine bagl olarak degisir. Sebze ve
meyveler ise iyi kaynaklar degildir (Daha detayl bilgi igin Ek
3’e bakin).

Vejetaryenler icin 6nemi: Pesko vejetaryenler hari¢c diger vejetaryen-
lerde ve yasanilan bdlgenin topragi selenyumdan yetersizse, selenyum
acisindan yetersizlik s6z konusudur.

iyot
Gaorevleri: Vicudun enerji harcama hizini etkiler ve tiroid hormonunun

yapisinda bulunur.

Kaynaklari: Deniz baliklari, deniz kiyisinda yetisen bitkilerde
bol bulunur. Glnimuzde vejetaryen olmayanlar dahil bu besinler
yeteri kadar tiketilemediginden tuzlar iyotlanarak kullaniimakta-
dir (Daha detayl bilgi icin Ek 3’e bakin).

Vejetaryenler icin 6nemi: Deniz Grunleri tiketmeyen veya topraklari
iyot ydnunden fakir olan bélgelerde yetisen bitkisel kaynakl besinleri ti-
keten vejetaryenler, iyotlu tuz kullanabilirler. iyot yetersizliginde viicut ye-
terli hormon Uretemeyeceginden organizmanin enerjiyi yakma hizi azalir
ve viucut agirhiginda artis olur.
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Bitkilerdeki diger yararh biyoaktif bilesikler

Kurubaklagiller, sebzeler, meyveler ve tam tahil taneleri
gibi bitkisel besinler icinde saglik tizerinde olumlu etkileri olan &
baska bilesenler bulunmaktadir. Vitamin ve minerallerde oldu-

gu gibi farkli bitkisel kaynakli besinlerde, farkl gesit ve miktar-

larda bulunurlar. Bu bilesiklere érnek olarak; karotenoidler, flavonoidler,
izoflavonlar, bazi kikirtli bilesikler gibi yiizlerce dogal olarak bulunan
maddeler sayilabilir.

Saghgin korunmasi ve devamliligi Gzerine etkileri hala kesin bilinme-
mektedir. Bununla birlikte bazi biyoaktif bilesiklerin bazi kanser tlrleri ile
kalp ve diger kronik hastaliklara karsi koruyucu etkisinin olabilecegi disu-

nulmektedir. Vejetaryen beslenme tarzini strduren bireylerin,
vejetaryen olmayanlara oranla biyoaktif bilesiklerden yararlan-
4 ma imkanlari daha yuksektir.

—_— e e e e e e e e e e e e e e e e e e e m — m = — = -4

UNUTMAYIN!

-
'
1
|
1

|

|

* Doktor tavsiyesi olmaksizin ek olarak aldiginiz yiiksek vitamin ve mineraller, |

, yararindan cok zararh etkiler gosterebilir. '
-
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Besin gruplan

Vejetaryen beslenme kétu planlanirsa bazi beslenme yetersizliklerine
neden olur. Vejetaryen beslenen bir kisi, gin igerisinde yuksek yagh ve
disuk posali besinleri iceren bir yeme tarzini da secebilir. Bu nedenle giin
icerisinde tuketilen besin gruplarindaki besinlerin dogru secilmesi gerekir.
Bunun en kolay yolu, gtin icerisinde diyetin besin cesitliligini artirmaktir.
Besin cesitliligini saglamak icin besin gruplarindan yararlanmak en kolayi
ve en dogrusudur. Besin dgeleri icerikleri birbirine benzeyen besinler, bir
araya toplandiginda besin grubunu olustururlar. Besin gruplari;

1) Sut Grubu
2) Ekmek ve Tahil Grubu
3) Et-Yumurta-Kurubaklagiller Grubu

4) Sebze ve Meyve Grubu

25



VEJETARYEN BESLENMESI

1) Sut Grubu

Bu grupta sit, yogurt, peynir cesitleri, ayran, kefir, sit tozu, sltten
yapilmig tathlar bulunur. Bu besin grubu protein, yag (6zellikle doymus
yaglar), kolesterol, mineraller (kalsiyum, fosfor, potasyum) ve vitaminler
(riboflavin, A ve D vitaminleri) yénunden iyi bir kaynaktir. Stt ve urinlerin-
den daha az yag (doymus) almak igin az yagh ve yagsiz sut Grinleri tercih
edilmelidir.

Bu grupta tereyagi, krem peynir, krema gibi besinler de yer almaktadir.
St grubu besinlerin aksine bu tlr besinler ¢ok fazla yag, cok az oranda
mineral, vitamin ve protein icerirler. Bu nedenle yagl besinler arasinda
degerlendirilirler.

Veganlar, sut ve urtnlerini yeterli miktarlarda tilketmeyenler kalsiyu-
mun iyi kaynaklarini iceren diger besin gruplarindaki besinlerden tiket-
melidirler. (Daha detayh bilgi icin Ek 3’e bakiniz). Sut ve urtnleri disin-
da kalsiyumdan zengin besinleri secmenin en pratik yolu, secilen her bir
porsiyon besinin yaklasik 100-150 miligram kalsiyum icerebilmesidir. Giin
icinde Onerilen miktarda kalsiyum iceren besinleri alabilmek icin diyetin
planlanmasi gerekebilir.
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Tablo 2. Siit Grubu

Sit, yogurt ......cceeeeeerieninieienens 1 su bardag (240 ml)
Peynir ve gesitleri ..o 60 g
Peynir gesitleri, Gok yagli..........cccevevvrennccrennennne 309
SUHG tathlar......ccocceevceeeveeseeeceeeeeseen 1 kase (240 g)
Soya SUtl ...cocevrerriicreniees 1 su bardag (240 ml)
Yesil yaprakli sebzeler, Gig........ccccceverierienernnns 240 g
Yesil yaprakl sebzeler, pismis........c.cccccvieiens 120 g
Tahin .o 2 yemek kasigi (30 ml)
Guin iginde tilketilmesi gereken en az _Soya fasulyesi, pismis................ % su bardagi (125g)
ve en fazla miktar; INCir, KUMU ..o 8 adet (110 g)
0*-3 porsiyon

*Sit ve Urinlerini tiketmeyen vejetaryenlerin kalsiyumdan zengin diger besinleri mutlaka ti-

ketmeleri gerekir.

UNUTMAYIN!
* Kemik sagliginiz icin gerekli olan kalsiyumu, siit grubu besinleri
tiketmeden saglamaniz ¢ok zordur.

' I
| 1
! [
! I
| 1
I« Krema yerine yagsiz veya az yagh sut tozu ya da yogurt kullaniniz. I
I
| ¢ Gazliicecekler yerine ayran, kefir tercih ediniz. :
: e Kalsiyum aliminizi artirmak igin zenginlestirilmis sut, yogurt ve peyniri :
| 1

seginiz.
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2) Ekmek ve Tahil Grubu

Ekmek ve tahil grubu ile glinliik enerjinin buyuk bir kismi saglanir. Bug-
day, pirin¢, misir, cavdar ve yulaf gibi tahil taneleri ve bunlardan yapilan
bulgur, yarma, irmik, un ile bunlarin islenmesiyle elde edilen makarna,
sehriye, kuskus, ekmek, yufka, bérek, kurabiye benzeri trlinler bu grup
icinde yer alir.

Bu grup karbonhidratlar, posa, B grubu vitaminlerin yani sira ¢inko ve
demir gibi mineralleri de icerir.

Ekmek ve tahil grubunda yer alan besinler, 6zellikle tam tahil adi veri-
len, kabuk, 6z kismi ayrilmamis tahillar (esmer piring, bulgur) ve bunlar-
dan yapilan yiyecekler (kdy ekmegi, esmer makarna) vitamin, mineral ve
diyet posasi yéninden daha zengindirler.
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Tablo 3. Tahil grubu besinlerin 1 porsiyon degerleri;

EKMEK ... 1 orta dilim (50 g)
Pide, hamburger ekmegi, simit......... 1/2 adet (50 g)
Pilav, makarna.................. 6-8 yemek kasigi (120 g)

Unlu corbalar..........cccciiiiiinniniinniininnniannans 1 kase
Kahvaltilik tahillar. 1 su bardagi (30 g)
12T (= 1 orta dilim
Kurabiye........ccccoomriimmnniininiirnnennnnennns 1 orta boy
Giin icinde tiketilmesi gereken en az | BISKUVI cevvececveec 3-4 adet
ve en fazla miktar; Kepek, bugday 0zl .........coeererenenns 3 yemek kasigi
6-11 porsiyon
r----------- - - - - - - - - - - - - - - - - - =-=-—-=-=-1°
UNUTMAYIN!

* Her zaman guinde en az tuketilmesi énerilen porsiyon miktarinda tahil Granleri
seginiz.

makarna, esmer piring ve diger tam bugday urunleri tiketiniz.

e Kraker, biskivi ve bazi hamur isleri 6zellikle doymus yaglan iceren
malzemelerden hazirlandigindan yiksek yagl besinlerdir.

b oo e o oo oo o e e e e o e e e o e e e e e e e e e e e e e o e e o

! |
I I
| |
! [
| e Tam tahil Grunleri igerisinde; tam bugday ekmegi, bulgur, kahvaltilik tahillar, |
| |
! I
| 1

3) Et-Yumurta-Kurubaklagiller Grubu

Kurubaklagiller, yumurta, kirmizi et, tavuk, hindi gibi kiimes hayvanla-
ri, balik eti ve kabuklu deniz Urinleri, av hayvanlari ve yagh tohumlar bu
grupta yer almaktadir. Bu gruptaki tim besinler gesitli oranlarda cok iyi
protein kaynagidirlar. Bunun yaninda degisen miktarlarda viicuda
yag, kolesterol, demir, ¢inko ve B vitaminleri saglarlar. 2

Kirmizi et tilketmeyen vejetaryenler ise, kiimes hayvanlari, yu- ===
murta ve baliktan bu besin égelerini karsilarlar. Yagsiz et ve derisiz tavuk
eti tiketen vejetaryenler, yagi ve kolesteroli diisuk Grtnler tiketmis olur.

Bir pesko vejetaryen, tiikettigi balik ve deniz Griinlerinin cesidine dik-
kat etmelidir. Mezgit, yayin baligi gibi baliklar daha az doymus yaglari ve
kolesteroll icerirken, kabuklu deniz Grunleri, baliklara kiyasla
daha az doymus yaglan ve daha fazla kolesteroli icerir. Somon
ve uskumru gibi baliklarin ise doymamis yag (omega-3) icerigi

daha yuksek olan baliklardir.
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Gercek vejetaryenler kirmizi eti (dana, sigir, koyun
vb) ve Urlnlerini (salam, sosis, sucuk, pastirma) kesin-
likle tuketmediklerinden, bu besin égelerini alamazlar.
Hicbir hayvansal kaynakl besin tiiketmeyen vejetaryen-
ler, 6zellikle veganlar et alternatifi olarak kurubaklagiller
ile yagh tohumlari tiketerek bu grupta bulunan besin
Ogesi ihtiyaclarini karsilayabilirler. Kurubaklagiller, iyi bir protein kaynagl
olmalari nedeniyle bu grup icinde yer alirlar. Yumurta disindaki et alterna-
tifleri olan kurubaklagiller, diisiik toplam yag ve doymus yagi icerirlerken
kolesterol icermezler. Ayni zamanda kompleks karbonhidratlar ve posa
yénunden de ¢ok iyi kaynaktirlar. Yagh tohumlar, yaglan (yerfistigi yagi)
ve tohumlardan elde edilen sirilebilen ezmeler (tahin veya yer fistigi
ezmesi) ise protein ve bazi vitaminlerin kaynagi olmalarina karsin, yag
(cogunlukla doymamis) ve enerji icerikleri ylksek oldugundan tiiketilen
miktara dikkat etmek gerekir.

Tablo 4. Kurubaklagil, yumurta, yagh tohumlar ve diger et yerine
gecen besinlerin 1 porsiyon degerleri;

Tavuk veya balik, ¢ig (120 g)
Tavuk veya balik, piSmiS........cccvvvmerirnerrssnnnns (90 g)
Kurubaklagil gesitleri,pismis ...1 su bardag: (120 g)
Soya, PISMIS ..ccvvrrrerversserssannans 1 su bardagi (120 g)
Tam yumurta 1 adet (50 g)
Yumurta aki 2 adet (60 g)
Sert kabuklu meyveler ............. 2 su bardagi (60 g)
Gin icinde tlketilmesi gereken en az | Findik, fistik ezmesi .............. 2 yemek kasigi (20 g)
ve en fazla miktar;
2-3 porsiyon
r- - ——--"—-—"—-"-"—"—-"-“"—"=-"-"—"=-"-"—"=— -"—"= - —= -—= -—= -7
! UNUTMAYIN!

I
* 1 porsiyon et tiiketmediginizde yerine et alternatifi olan yukaridaki besinlerden |
size uygun porsiyonlarda secebilirsiniz. |
I

1

* Kurubaklagillerle birlikte tahillari diyetinizde bulundurursaniz; et, tavuk veya
baligin yerine ¢ok rahatlikla tam bir protein kaynagi saglamis olursunuz.

- e e e e = =
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4) Sebze ve Meyve Grubu

Bitkilerin yenebilen kisimlari sebze ve meyve grubu altinda toplanir.
Bilesimlerinin énemli bir kismi su oldugu igin glinlik enerji, protein, yag
ve kolesterol gereksinmesinin kargilanmasinda katkilari yoktur. Bu grup,
vitamin ve mineraller yéniinden zengindir, fakat bunlar degisen oranlarda

bulunurlar.

Havug, tath patates, 1spanak gibi koyu yesil yaprakli ve sari sebze-
ler ile koyu sari meyvelerin gcogu (kavun, kayisi, seftali vb) A vitamininin
(beta-karoten) c¢ok iyi kaynagidirlar. Bruksel lahanasi, taze biber, doma-

tes, turuncgiller (portakal, greyfurt, mandalina), karpuz-kavun,
cilek-bogurtlen gibi sebze ve meyvelerin C vitamini igerigi yuk-
sektir. Boylece C vitamini, bitkisel kaynakl besinlerle aldiginda
demirin emilimine yardimci olur. Taze bezelye gibi sebzelerin
vitamin icerigi digerlerine kiyasla daha dusuk olmasina karsin
kompleks karbonhidratlarin iyi kaynaklandir. Sebze ve mey-
velerin cogu posa, potasyum,

yéniunden zengindirler.

folik asit ve biyoaktif bilesikler

Sebze ve meyveleri hazirlama ve saklama kurallarina dikkat edildigin-
de bu besin 6gelerinde kayiplar en az duzeyde olur.

Tablo 5. Sebze ve meyve grubu besinlerin 1 porsiyon degerleri;

Gun icinde tuketilmesi gereken en az
ve en fazla miktar;
5-9 porsiyon

Yesil yaprakli sebzeler, ¢ig, dogranmis.. 1 su bardagi (240 g)
Cig sebze, diger. 2 su bardagi (120 g)
Pismis sebze. %2 su bardagi (120 g)

Patates ... 1 adet (90 g)
Elma, portakal,seftali vb... ...1 orta boy (180 g)
Greyfurt, MUZ ... 1/2 adet (120 g)

Cilek, bogurtlen vb ... ....8-10 adet (120 g)
Dogranmis meyveler 2 su bardagi (120 g)
Meyve, konserve, dondurulmus, pismis..."2 su bardagi (120g)
Meyve, kurutulmus gesitleri.. s su bardag (60 g)
Meyve ve sebze sular! ..........ccceeeveernnnes > su bardagdi (120 ml)

—_——— e e e e m - = = = = - 4

UNUTMAYIN!

* Posa almak icin sebze ve meyveleri (salatallk, domates, elma, ayva vb)

yenebilen kabuklariyla tiiketiniz.

* Saglkh olmasi yéniinden kuru meyveleri (erik, iziim, kayisi, elma) atistirmalik

olarak tercih ediniz.

I
|
1
| * Her giin C vitamininden zengin taze sebze, meyve ve sularini tiiketiniz.
|
1
I

» Sebzeleri pisirirken dogru pisirme yontemleri kullaniniz.

- e e e = e e e e Em e e e e o e e e em e e e = e e = e e = = = = o
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Sivi

Vicut bilesiminin %55-70’ini su olusturur. Organizma su olmadan ha-
yati hicbir fonksiyonunu yerine getiremez. Vicut sicakliginin ayarlanma-
sinda, vucuttan toksik maddelerin atilmasinda ve besin égelerinin tasin-
masinda suya gereksinme vardir.

“‘c) Vicut sivisinl saglamada 6ncelikli olarak icecekler ara-
7 sinda su tercih edilmelidir. Suyun yeterli gelmedigi veya igi-
lemedigi durumlarda ise bitkisel caylar, cay, kahve, ayran,
kefir, meyve sulari igilerek organizma susuz birakiimamali-
= dir.

Vejetaryenlerin sivi gereksinmesi vejetaryen olmayanlardan
farkli degildir. Tuketilen her 1 kalorilik enerji almi icin 1 ml su alin- &
masi yeterli olur. Viicudun sivisiz kaldiginin en kolay géstergesi <
glin icindeki idrar rengine bakmaktir. Bir saglik sorunu yoksa ve idrar ren-
gi gun icinde koyu sari renkte gériiniyorsa hemen sivi alinmasi gerekir.

Besin cesitliligi

Ayni besin grubunda yer alan besinlerin besin 6gesi icerikleri birbirinin
ayni degildir. Bu ylizden yalnizca 4 temel besin grubunun cesitliligi degil,
ayni grupta yer alan besinlerin de gesitliligi saglanmaldir.

Viicudun gereksinimi olan besin égeleri ve diger
kimyasallarin ¢esit ve miktar olarak yeterli dizeyde
saglanabilmesi icin degisik tirde besinler tiketilme-
lidir. Ogiinlerde farkl tiirde besinlerin tiiketilmesi ile
dengeli bir beslenme saglanabilir. Besin ¢esitliliginin
az olmasi bazi besin égelerinin yetersiz alinmasina neden olabilir.

Besin gruplari hakkinda son s6z....

* Bu besin gruplari vejetaryenler ve olmayan-
lar icin benzer niteliktedir.
* Gunluk diyette 4 temel besin grubunun gesit-
liligi saglandigi gibi, ayni grupta yer alan besinle- J_;;— &
rin de cesitliligi saglanmalidir. N 7
% PR

: S . </ L
* Bu 4 besin grubunun her biri icin 6nerilen en " ppnge) &

o/

v

1
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az tuketim miktarlar yaklasik 1400-1500 kalorilik enerji alimi igin &neril-
mektedir. Guinlik alinmasi gereken enerji degeri bundan daha yliksek ise
besin grubunun her birinden daha fazla porsiyon secilerek enerji ihtiyaciy-
la birlikte besin 6geleri ihtiyaci da karsilanmis olur.

* Vejetaryen diyet az da olsa bazi hayvansal besinleri iceriyorsa tim
besin dgelerini bu besin gruplariyla kargilamak miumkundur.

* Bitkisel besinlerin yaninda sut ve tirevleriyle yumurtayl da iceren
lakto-ova vejetaryen diyeti, yeterli ve dengeli beslenme acgisindan daha
iyidir.

* Beyaz vejetaryen ve semi vejetaryenler; bitkisel besinlerin yaninda
yumurta, sit ve tirevlerini ve haftada birka¢ kez tavuk ve balik iceren di-
yeti tikettiklerinde her yénden dengeli besleniyor demektir. Bu diyetin uy-
gulanmasiyla herhangi bir besin 6gesi yetersizligi gorilmez.

* Hi¢ bir hayvansal besini tiketmeyen veganlarin yeterli ve dengeli
beslenmeyi saglamasi hemen hemen olanaksizdir. Besin gruplarindan
protein, riboflavin, B,, vitamini, demir, kalsiyum ve ¢inkoyu yeterince kar-
silayamazlar. Bu durumda cesitli besin 6gesi eklemelerine (suplemantas-
yon) gerek duyulabilir. En iyisi bir hekime veya diyetisyene danismaktir.

* Ayrica bu diyetler, uygun besin secimi ve besinlerin hazirlanmasi,
saklanmasi ve pisirilmesine 6zen gosterildiginde yeterli ve dengeli bes-
lenmeyi saglayabilir.

ideal viicut agirhigi nasil hesaplanir
1.Beden Kitle indeksine (BKi) gére degerlendirme

Vejetaryen olanlarinda olmayanlar gibi ideal viicut agirligini bilmeleri-
nin en basit ve kolay yolu Beden Kitle indeksini (BKi) hesaplamalaridir.
Bunun igin boy uzunlugunu metre cinsinden karesi alinir. Viicut agirligi
bulunan sayiya boltnur..

, Vicut agirhgr (kg)
Beden Kitle Indeksi= #
Boy (m?)
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Ornek; Vicut agirhdi 57 kg, boy 1.61 m ise;
BKi= 57/ (1.61 m x1.61 m)

BKi= 22.0 kg/m2 dir.

BKi degerine gore saglik durumu su sekilde degerlendirebilir;

BKi siniflamasi; Saghk durumu;
(kg/m?)

18.5 ve alt1 (zayif) Yiiksek risk
18.5-24.9 (NORMAL) Cok diisuk risk
25-29.9 (hafif sisman) Orta risk
30-34.9 (sisman) Yiksek risk

35 ve Ustl (asiri sisman) | Gok yuksek risk

2. Bel gevresine gore degerlendirme

Bel cevresini 6lgcmek, vicuttaki yag dagihmini belirleyen yéntemlerden
birisidir. Bel cevresinin yiiksek olmasi kalp-damar, seker hastaligi gibi kro-
nik hastaliklarin bir risk gdstergesidir.

Bel cevresi Normal Deger Risk durumu
Erkek 94 cm 102 cm ve ustl
Kadin 80 cm 88 cm ve Ustu

3. Bel ve kalga cevresine goére degerlendirme

Vicuttaki yag dagilimini saptamaya yonelik bir diger yon-
temdir. Bel gevresinin santimetre cinsinden degeri, kalga gev-
resinin santimetre cinsinden degerine bélinerek hesaplanir.

Erkeklerde 1.0’in, kadinlarda 0.8’in tizerinde OLMAMALIDIR.
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Ozel durumu olan vejetaryen bireylerde beslenmenin 6zellikleri

Beslenme, yas gruplarina ve yagsamin dénemlerine goére farklilik goste-
rir. Vejetaryen beslenme cesitlerinden biri farkli yas, cinsiyet ve aktiviteler-
deki bireyler tarafindan secilmis olabilir. Bu durum ézellikle; yaslilik, gebe-
lik, emziklilik ve blyime dénemlerindeki (bebeklik, cocukluk ve ergenlik)
bireyler ile farkh aktivite yapan bireyler icin énemli olmaktadir. Vejetaryen
beslenme aligkanligi olan bu bireylerden her birinin beslenmesinde dikkat
edilmesi gereken 6nemli noktalar vardir.

Vejetaryen bebeklerin beslenmesi

Vejetaryen anneler bebeklerini kendi sutleriyle bes-
lemeye 6zen goéstermelidirler. Clnkl vejetaryen anne-
lerin sitlerinin icerigi, vejetaryen olmayan annelerin
sutlerine benzer ve baska hicbir besinle ayni besin
degerine sahip degildir. Vejetaryen anne, sutiiniin be-
begine yeterli geldiginden ve 6zellikle kalsiyum, ¢inko, B,, vitaminini ye-
terli tiikettiginden emin olmalidir. ilk 6 ay tek basina anne siitii bebegin
besin égesi gereksinimini karsilar. Anne situ ile 6 aydan daha uzun sire
beslenen tim bebeklerde demir yetersizligi sorun olur. Bu durum, anne
vejetaryen olsun olmasin gecerlidir. Ayrica bu bebeklerin glines 1sigindan
yaralanmalar sinirliysa, D vitamini yetersizligi de gorilebilir.

UNUTMAYIN!

-
' I
! 1
I+ Bu dénemde bebegin artan ihtiyaclarinin kargilanmasi, yeterli ve dengeli |
I beslenmesi igin uzman bir diyetisyen veya hekimden yardim aliniz! I
| 1
L 4
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Vejetaryen cocuklarin beslenmesi

Yaglar 1 ile 12 arasinda olan ve lakto-ova vejetar-
yen tipi beslenen cocuklarin buyime ve gelismeleri,
vejetaryen olmayan cocuklarin biyime ve gelisme-
lerine benzemektedir. Cok kati vejetaryen beslenme
aliskanligi olan gocuklarin, ginlik besin alimlar iyi
planlanmazsa blylime geriligi gorulebilir.

Bu yastaki cocuklar yetiskinlerden daha kiclik mide hac-
mine sahiptir. Yilksek posali bir vejetaryen tipi beslenme alis-
kanhg strdirdiklerinde cabuk doyacaklarindan yeterli enerji
alamama riski altindadirlar. Vejetaryen tipi beslenen cocuklar,
Ozellikle veganlar saflastirnimis olsa da igerigi sonradan zen-
ginlestirilmis besinler (kahvaltilik tahillar, ekmekler, makarna vb), meyve
sulari, kabugu soyulmus meyve ve sebzeleri tiiketerek posa tiketimleri-
ni azaltabilirler. Kuru meyveler, findik-fistik ezmelerinin az miktarlari bile
yuksek enerji vereceginden eneriji agiklar bu besinlerin tlkettiriimesiyle
kapatilabilir. Ayrica bu cocuklarin diyetlerinde, balik ve su urtnleri bulun-
madiginda, keten tohumu, kanola yagi ve soya urtnlerinin kullaniimasi ile

beyin gelisimlerinde 6nemli olan omega-3 yaglarin alinmasi
saglanmalidir.

Vegan cocuklarin protein gereksinmesi vejetaryen olma-
yanlara kiyasla biraz daha fazladir. Glinki bu cocuklarin diyet
protein kaynaklari, amino asit kalitesi ve viicut kullanilabilirligi
dusulk olan bitkisel kaynakli besinlerdir. Bu cocuklar gunlik diyetlerinde,
yeterli enerji ve bitkisel kaynakli besinlerin cesitliligini saglarsa herhangi
bir sorun gériilmez. Veganlar disindaki vejetaryen beslenen cocuklarin
gunluk protein ahm miktarlar ise vejetaryen olmayan cocuklarla karsilas-
tirldiginda daha dusuktir. Fakat tiikettikleri protein miktari, dengeli bes-
lendiklerinde cocuklar icin énerilen gunlik alim miktarini karsilayabilir.

-

Vejetayen tipi beslenen cocuklarda 6zellikle B,, vitamini yetersizligi
gorulurken vegan cocuklarda buna kalsiyum yetersizligi de eklenmekte-
dir. Ayrica, demir ve ginko besin égelerinin alimina 6zen gdsterilmelidir.
Bu besin dgelerinin viicut yararliidini artiracak beslenme o6nerileri dikkate
alinmalidir. Bu gocuklar yeterince glines i1sigindan yararlanamiyorsa D vi-
tamininin yetersizligi acisindan da dikkatli olunmahdir.
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r--------- - - - - - - - - - - ----- - --=--=-=-—-=-=-n"

UNUTMAYIN!

* Cocukluk caginda diyetin enerji ve besin dgeleri yogunlugu énem tasir.
Bu yag grubu vejetaryen cocuklarin protein, kalsiyum, demir, B,, vitamin
gereksinmelerini karsiladiklarindan emin olunuz.

I

|

I

I

|

I

e Cocuklarin bu besin 6gelerini karsilayabilmeleri igin sut ve uUrGnleri, |
yumurta, sebze ve meyveler, sert kabuklu meyveler, yagli tohumlar, soyave diger |
kurubaklagiller ile tam bugday uriinlerini tiiketebilmelerine 6zen gdsteriniz. I
I

|

I

I

|

I

I

e Sut ve Urunleri yetersiz tiiketiliyorsa kalsiyumdan zenginlestirilmis sit ve
Urtnleri ile diger kalsiyum, D vitamini ile zenginlestiriimis besinlerin tiiketimine
oncelik veriniz.

 Balik, omega-3 yaglar icerdiginden bu yas grubunun haftada en az 1-2 defa

[
|
I
[
|
|
[
|
|
[
|
|
[
|
I tiiketmesini saglayin.
[

L e e e e e e e e e e e e e e e e e — e — =

Vejetaryen ergenlerin beslenmesi

Vejetaryen cocuk ve genclerin vejetaryen olma-
yanlar gibi buyumeleri ve gelismeleri icin yeterli
besin cesitliligine ve enerjiye gereksinimleri vardir.
Vejetaryen beslenen ergenlerin, bliyimelerinin sag-
lanmasi ve ylksek besin égesi gereksinmelerinin
karsilanmasina dikkat edilmelidir.

Vejetaryen cocuk veya genclerin viicut agirliklari olmasi gereken stan-
dartlarin tGzerinde degilse blytmelerini saglamak icin ye-
meklerinin ve atistirmalik yiyeceklerinin ylksek enerjili ol-
masina yardimci olunmalidir. Besin 6gelerinin saglanma-
sinda besin cesitliliginin saglanmasi ve atistirmalik yiyecek-
lerin tiketimi tesvik edilebilir. Yerfistigi ezmesi strtiimus bir
sandvig ve st, saghkli bir atistirmaya 6rnektir.

Cocuklar ve gengler besinlerle yeterli enerji alamadiklarinda, enerji ge-
reksinimlerini kargilamak igin vicut proteinlerini kullanirlar. Bu nedenle
yeni viicut hiicrelerinin yapimi durur. Eneriji yetersizligi durumunda ise bu-
yumeleri durur ve beyin fonksiyonlari bozulur.

Lakto-ova vejetaryenler genellikle sectikleri besinlerle yeterli besin
ogelerini kargilarlar. Fakat vegan tipi beslenmeyi secen ergenin 6zellikle
kalsiyum, demir, B,, vitamini ve D vitamini tiketimine dikkat etmesi gere-
Kir.
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r------------ - - - - - - - - - - -- - - - - -=-=-—-=--=-n"

UNUTMAYIN!
 Saglikh bir vejetaryen tipi beslenme, besin cesitliligi ile saglanabilir.

' I
I I
' |
! [
I . T . RO . - .

| * Vicut agiriginiz fazla ise, segtiginiz yiyeceklere dikkat ediniz. Fazla miktarda '
, tath, sekerli ve yagl besinler yerine sebze, meyve, tam tahil Grlnleri ve baklagilleri :
| tdketiniz. Bunlarn zaten tlketiyorsaniz, her gin ydriyls, kosu, yuzme gibi size |
| uygundan bir spor dali ile ugrasiniz. I
1

| * Viicut agirhginizi artirmaya calisiyorsaniz, daha cok yemek yemelisiniz. Enerjisi :
| yuksek yiyecekleri tiketmeye 6ncelik taniyiniz. |
! [
! I
' |
! [
I 1

* Glinde 3 veya daha fazla 6giin yemek yemeye 6zen gosteriniz. Glinde bir 6gln
yenen yemekle gereken tiim besin égelerini almaniz mimkiin degildir. Eger yeme
aliskanh@inizi diizeltemiyor ve viicut agirhginizda surekli azalma oluyorsa bir saglik
kurulusuna ve diyetisyene basvurabilirsiniz.

L e e e e e e e e e e e e e e — e — e e = =

Vejetaryen gebe ve emziklilerin beslenmesi

Vejetaryen tipi beslenseniz de beslenmeseniz de gebelik ve emziklilik
dbéneminde, hem annenin hem de bebegin gereksinimleri arttigindan daha
fazla enerjiye ve besin dgelerine ihtiyac vardir. Gebelik
doéneminde de bebeklik, cocukluk, ergenlik dénemlerinde
oldugu gibi yeni dokularin yapimi igin viicudun eneriji ve
proteine ihtiyaci vardir. Vejetaryen olan ve olmayan gebe
kadinlar giinde fazladan 300 kaloriye, emzikli kadinlar

] glinde fazladan 500 kaloriye ihtiyag duyarlar. Besin degeri
e ylksek, yag ve seker icerigi disik olan besin maddeleri
tercih edilebilir. Gebelik ve emziklilik stiresince yeterli enerji ahnmadigin-
da, fetus yeterli agirhk kazanamayabilir, bebek diisik dogum agirlikli ola-
rak dogabilir ve anne sutl az miktarda gelebilir.

Vejetaryen tipi beslenmenin gebelik tizerinde olumlu ve olumsuz etkile-
ri vardir. En énemli olumlu etkisi bu tir beslenme seklinin yuksek oranda
posa icermesidir. Gebelik boyunca kabizlik sik goéraldigin-
den yiuksek posa, kabizligi 6nleyecektir. Vejetaryen beslenme
seklinin hamilelikteki énemli yararlarindan birisi de yliksek
oranda folik asit icermesidir. Folik asit bebegin sinir sistemi
gelisimi acisindan son derece 6nemlidir. Bitkisel kaynakh bir-
cok besin folik asidin iyi birer kaynagidir; yesil yaprakli sebzeler, kurubak-
lagiller, bazi meyveler, bugday tanesi, mayali ekmek gibi. Vejetaryenler
genellikle vejetaryen olmayanlardan daha fazla folik asit tliketseler bile
folat eklemesi alip almayacaklari konusunda bir uzmana danigabilirler.
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Yeterli kalsiyum alimi icin giinde en az dért porsiyon kalsiyumdan
zengin besinler tiketilmelidir. Lakto vejetaryenlerin, gebelik ve emziklilik
dénemi suresince yeterli kalsiyum almasi kolaydir. Buna bir veya iki por-
siyon daha sut grubundan ekleme yapildiginda diyet daha saglikh hale

= gelecektir. Ancak gebelik ve emziklilik dénemi boyunca ye-
terli kalsiyum tiketilmiyorsa, kemik ve dislerde depolanan
kalsiyum bebek tarafindan kullanilacaktir. Yetersiz tiketim
durumu uzun surerse, annenin kemik ve dis saghgi olumsuz
yonde etkilenir.

Gebelik ve emziklilik dénemi boyunca diyetin yeterli miktarda = —=="
Ozellikle B,, vitamini icermesine dikkat edilmelidir. B,, vitamini, 2
sut ve urdnleri ile yumurtanin yeterli miktarlarda tiketilmesiyle :
alinabilir. Eksikliginde annenin ve bebegin saghgi olumsuz yénde -
etkilenir.

e e

UNUTMAYIN!

* Gebelik ve emziklilik déneminde tim besin 6gelerine duyulan ihtiyacin
arttigini unutmayiniz.

* Gebelik ve emziklilik stiresince yeterli enerji ve besin dgeleri aldiginizdan
emin olunuz. Bu konuda uzman bir diyetisyenden yardim alabilirsiniz.

» Haftada 2-3 defa ve her seferinde 15-20 dakika ylzuinuzi ve ellerinizi glineg
1siginin dik olmadigi saatlerde dogrudan gilines isigina tutarsaniz viicudunuza

-
I
I
|
I
I
|
I
I
|
| yeterli miktarda D vitamini saglarsiniz.

L e e e e e e e e e e e e e e e e e — e — =

Vejetaryen yaslilarin beslenmesi

Vejetaryen yasllarin besin tiketimleri, vejetar- s,
yen olmayan yaslilardan ¢ok farkl olmaz. Yaslilik- 3 '3
ta enerji gereksinmesi azalirken, kalsiyum, Dvita- "
mini, B, vitamini ve B,, vitaminine olan gereksinme artmak-
tadir. Eve kapanan yaslilar giines 1sigina maruz kalamazlar.
=« Sit ve udrunlerini veya kalsiyumdan zengin kaynaklar da
tuketmediklerinde D vitamini yetersizlik riskleri artar.

Yasla birlikte B,, vitamininin emilimi azalabilir. B,, vitamininin iyi kay-
naklar da tlketilmediginde vejetaryen yaslilar icin B,, vitamini yetersizligi
olur.
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Vejetaryen yaglilarin, 6zellikle veganlarin diyetlerindeki posa miktari
yuksek oldugundan bu bireylerde kabizlik az gérilecektir. Bunun da sag-
lik Gzerinde bircok yararli etkisi bulunmaktadir. Ayrica yaslh vejetaryenlerin
diyetlerinde, balik ve su urinleri bulunmadiginda keten tohumu, kanola
yagi ve soya urunlerinin kullaniimasi ile saglik tizerine olumlu etkisi olan
omega-3 yaglarin alinmasi saglanmis olur.

- - —— - = - - - - - - — = - == - == - == -9

UNUTMAYIN!

* Protein gereksinmenizi kargilayabilmek icin proteinden zengin bitkisel kaynakli
besinlerin gesitliligini artirarak tiiketmeye 6zen gésteriniz.

birisini beslenme aligkanliginizin igine katmaya calisiniz.

cagindan, cignemesi kolay, enerji ve besin égeleri degeri yliksek yiyecekleri hazirla-
maya ve tiliketmeye dikkat ediniz.

* Pencere arkasindan derinizi giineslendirdiginizde D vitamini alamazsiniz. En
azindan ellerinizi, yiiziiniizii dogrudan giines ile temas ettiriniz.

L e e e e e e e e e e e e e e e e e e — e —— e —— o —

-
1
I
I
I
I
I * B,, vitamininin en iyi kaynaklari olan balik, yumurta, sit ve Grlnlerinden en az
I
I
I
I
I
I
I
I

I
|
|
I
|
|
I
|

* Yasl vejetaryen bireylerde de diger yaslilarda oldugu gibi cigneme sorun ola- |
I
I
|
I
1
-

Vejetaryen sporcularin beslenmesi

Vejetaryen sporcularin enerji ve besin égesi gerek-
sinmeleri tercih ettikleri vejetaryenlik tipi ve egzersiz
durumlarn dikkate alinarak diizenlenmelidir. Sporcula-
rin enerji gereksinmesi kendisiyle ayni yastaki, cinsi-
yetteki ve spor dalindaki bireyler arasinda bile farklilik
gosterir. Ancak bircok sporcu, asir yogun egzersiz
programindan veya yogun bir miisabaka déneminden sonra gok yorgun
olacagindan yeterli miktarlarda ve gesitlilikte besin aliminda zorlanmakta-
dir. Bu da onlarin yetersiz enerji alimlarina neden olacaktir.

Vejetaryen tipi beslenen sporcular bitkisel kaynakli besin-
leri agirhkl tikettikleri icin posasi yiiksek ve enerijisi dliglik bir

%;3 diyete sahiptirler. Yuksek posall yiyeceklerin tiketilmesi her
= bireyde oldugu gibi sporcularin saglklari agisindan da olumlu

etkiler gésterir. Ancak, posasi yuksek bu besinlerin tiiketilmesi sporcu agi-
sindan bazi sorunlara neden olur. Bunlar; posanin tok tutucu 6zelliginden
dolayi diger yiyeceklerin tiketim miktarlarinin azalmasi, kurubaklagil gibi
posali besinlerin yliksek gaz yapici 6zelliginden dolayi antrenman sirasin-
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da sporcuya rahatsizlik hissi vermesi ve kas glikojen depola-
rini diger besinlere oranla daha geg stirede doldurmasidir. Bu I}
nedenle saflastirilarak nisasta icerigi artmis ancak icerigi son- | \ v
radan vitamin ve minerallerle zenginlestirilmis besinler (zen- k .
ginlestiriimis ekmekler, makarna vb), pekmez veya sekerle tatlandiriimis
taze sikilmis meyve sulari, kabugu soyulmus meyve ve sebzeleri tilketerek
enerji ve besin 6geleri yogun, posasi disiik yiyeceklerin tiiketimi tercih
edilmelidir.

Sporla profesyonel olarak ilgilenen bireylerin protein ge-

&@ reksinmesi saglikli yetigkinler igin yapilan 6nerilerden farkli-
i
ﬂ‘ !

dir. Dayanikhhk spor dallari ile ugrasan sporcular vicut agirli-
ginin kilogrami basina giinde 1.2-1.4 g; direng spor dallari ile
ugrasan sporcular viicut agiriginin kilogrami basina ginde

8  1.6-1.7 g protein tiiketmelidir.

$

Vejetaryen tipi beslenme aliskanhgini benimseyen gocuk, ergen veya
yetigkin sporcular bazi vitamin (riboflavin, D, B,,, B, vitaminleri) ve mine-
raller (kalsiyum, demir, cinko) acisindan risk altinda olabilirler.

r----------- - - - - - - - - - - - - --=- - - =-=-=-=-=-1

! UNUTMAYIN!
|

I« Sporcularin sivi gereksinmesi, spor yapmayan bireylerden daha fazladur.
IAntrenman éncesi ve sonrasi tartilarak ne kadar sivi kaybettiginizi grenmelisiniz. Bu

Isiviy1 en kisa stirede yerine koymalisiniz.
I

I * Kurubaklagil ve soya gibi protein igerigi ylksek besinleri tiketmek istediginizde,
Idaha az gaz yapici 6zelligi olan mercimegi tercih edebilirsiniz.
I

I * Kurubaklagillerin gaz yapici etkilerini bol suda i1slatarak veya pisirme sonrasi
lkkabuk kisimlarini ayirarak engelleyebilirsiniz.

I
1 * Size uygun bir beslenme programinin yapilmasi i¢in uzman bir diyetisyenden

lyardim alabilirsiniz.

I
1 * Spor icecekleri ile enerji iceceklerinin verdigi enerji degeri birbirinin aynisi

jolmasina ragmen mutlaka spor iceceklerini tercih etmelisiniz.

1
L e e e e e e e e e e e e e e e e e — e — =

Yeterli ve dengeli bir vejetaryen beslenme icin genel 6neriler;

1. Tim besin 6gelerini viicudunuza alabilmek icin besin cesitliligini
saglayiniz.
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2. Et yerini gecen yumurta, kurubaklagiller ve soya,
kabuklu meyveler, yagh tohumlardan yeterince tiiketi-
niz. Ana 6glnlerde esas yemek olarak kurubaklagil veya
yumurtal bir yemek bulundurunuz.

3. Hicbir hayvansal besini yemiyorsaniz sut-yogurt
yerine soya sutl; peynir, yumurta yerine soyadan yapil-
mis “soya eti veya soya kusbasisi” gibi yiyecekleri tike-
tiniz. Bu durumda da B,, vitamini ve kalsiyum aliminiza
daha fazla dikkat etmelisiniz.

4. Balik tiketmeyen bir vejetaryenseniz diyetinize mutlaka kurubakla-
gilleri ve sert kabuklu meyveleri ekleyiniz.

5. Balik tiiketmediginizde giinde 2 porsiyon omega-3 yaglari iceren be-
sinleri tuketin. Bunlarin 1 porsiyon degerleri; bir yemek kasigi (10 ml) ka-
nola veya soya yagi; bir yemek kasigi (10 ml) keten tohumu yagi; 1 yemek
kasigi (10 g) ezilmis keten tohumu; 2 avug (60 g) cevizdir.

6. Kabuklu sert meyveler ve yagl tohumlar fazla miktarda yag icerdi-
ginden 6nerilenden daha fazla tiiketmemeye 6zen gosteriniz.

7. Beyazlatilmis tahillarin yerine saflagtirimamis tahil Grtnlerini tercih
ediniz. Ornegin; beyaz ekmek yerine tam bugdaydan yapilan esmer ek-
mek, pirin¢ yerine bulgur tiketebilirsiniz.

8. Vicut agirhigi fazla olan bir vejetaryenseniz; beslenmenizde besleyici
degeri dusuk sekerli yiyecek ve icecekler ile yag orani yiksek mayonez,
cips gibi yiyecekleri en az dlizeyde tutunuz.

9. Sut ve yumurta bulunmayan vejetaryen tipi besleniyorsaniz diyeti-
nizin yeterli kalsiyum, demir ve B, vitamini sagladigindan emin olunuz.
Diyette tath olarak pekmez kullanimi demir ve kalsiyum gereksinmesinin
karsilanmasina katkida bulunur.

10. Her guin B,, vitamininin en iyi kaynagi olan besinlerden en az 3 por-
siyon tuketmeye 6zen gbsteriniz.

11. Hi¢ hayvansal besin tiketmiyorsaniz B,, vitamini, kalsiyum ve de-
mir alimini saglamak icin hekiminiz ve diyetisyeninizle goriistip gerekirse
takviye aliniz.
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12. Kalsiyumun yararhih@ini arttiran D vitamini gereksinmenizi karsila-
mak icin derinizi dizenli ve slrekli glinesle temas ettiriniz.

13. Yeterli sivi aldiginizdan emin olunuz.

14. Viicut agirhiginizda fazlahginiz varsa bol su ve sekersiz icecekleri
tercih ediniz.

15. Cay ve kahveyi, yemekten bir saat énce ve bir saat sonra iginiz.

16. Ozel durumu olan bebek, cocuk, ergen, yasli, eve bagimli birey ve
sporcu iseniz ve vejetaryen tipi besleniyorsaniz yeterli ve dengeli beslene-
bilmek icin diyetisyenden mutlaka yardim aliniz.

17. Vejetaryen beslenme aligkanligini secen bireyler genellikle her gin
veya haftada en az 2-3 kez fiziksel aktivite yapan bireylerdir. Siz fiziksel
aktivite yapmayan bir vejetaryenseniz, haftada en az 3 gun ve her sefe-
rinde en az 30 dakikalik aktivite (tempolu yurlyusler, yizme vb) yapmaya
calisiniz.

Vejetaryen bireyler icin menii érnekleri

Asagida degisik yaslarda ve aktivitelerde bulunan vegan disindaki ve-
jetaryenler icin hazirlanmis birer glinlik meni érnekleri bulunmaktadir.

* Yasiniza ve aktivitenize bagh olarak glinlik tiketmeniz gereken
porsiyon sayilarini, daha 6nce bahsettigimiz besin gruplarinda belirtilen
miktarlardan ayarlayabilirsiniz. Bu yiyeceklerin yaninda almaniz gereken
enerjiye gére ekmek de tiketmelisiniz.

* Bu meni 6rneklerini, besinlerin bulunduklar gruptaki diger benzer
bir besin esdegeriyle yer degistirerek kendiniz de diger gunler icin yapa-
bilirsiniz.

* Su tiketmeyi unutmayiniz.
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Tablo 6. Vejetaryen Bireyler igin Menii Ornekleri

COCUK ERGEN YETISKIN YASLI SPORCU
SABAH
lkasik findik ezmesi 3 kagik musir gevregi 8-10 ceviz igi 1-2 kagik tahin, pekmez | 2 dilim 1spanakli bérek
1-2 dilim ekmek 1 muz 1-2 dilim ekmek 1-2 dilim ekmek 1 adetdomates
1 portakal 1 bardak siit 1 portakal 1 portakal 1 adet muz
1 bardak siit 3-4 kuru kayist 1 bardak az yagl siit 1 bardak az yagh sit 1 bardak siit
KUSLUK
Taze sikilmig meyve 1 bardak patlamig misir 1 armut 1 elma 6-8 adet kum erik
suyu 3-4 ceviz igi
1-2 biskiivi
OGLE
Menemen Sebzeli pizza Soya kiymal karniyark Mercimekli patates Yumurtah kabak kalye
Makarna Ayran Bulgur pilavi oturtma Piring pilavi
Cacik Elma Cacik Zeytinya§l bakla Tahin helvas:
Yogurt
IKINDI
Meyveli yogurt Donduma 1 elma 2-3 biskiivi Elmal pay
2-3 ceviz Bitki gay1
AKSAM
Ezogelin gorba Sebze gombas: Mercimek gorbasi Tarhana gorba Yesil mercimek gorbast
Zeytinyagh yaprak Mantar soslu makarna Imam bayil Soya kiymal: lahana Domates soslu makarna
sarma Siitlag Giillag sarma Yogurt
Ayva tathisy Kabak tatlisy
GECE
Az yagh patlamig 1 bardak siit Meyveli yogurt 1 bardak siit Kek
musir, Meyve suyu 1 bardak az yaglh siit

Vejetaryen beslenme hakkinda merak ettikleriniz;

* Vejetaryen beslenme ile viicudumuza yeterli besin 6gelerini sagla-
yabilir miyiz? EVET

Sut dranleri ve belki de yumurta tiketen bir vejetaryenseniz, beslenme-
nizde takip ettiginiz yol vejetaryen olmayanlarinkinden ¢ok da farkl degil-
dir. Seker, tuz ve sodyumu orta diizeyde tiketmelisiniz. Tahillar, sebze ve
meyvelerden olusan cok duslk yagh sut Grtnlerini iceren; tipik bir lakto-
ova vejetaryen diyetinde yiksek posa ve dusulk toplam yag, doymus yag
ve kolesterol alirsiniz. Bu durum saglikh bireyler igin beslenme amacidir.

* Vejetaryen diyetler protein eksikligine neden olur mu? HAYIR

Kurubaklagiller, ceviz, findik gibi kabuklu yemisler, bazi bitkilerin to-
humlar, tam tahillar, yumurta, sut ve sut urtinleriyle son yillarda yayginhk
kazanan soya Urunlerinin karisimlari ile diyetinize iyi kalitede protein sag-
layabilirsiniz. Vegan bile olsaniz bitkisel kaynakli proteinlerin cesitliligini
saglamaniz yeterlidir.

% Tark mutfaginda hazirlanan yemeklerin buytk bir kismi vejetaryen
tipi beslenen bireyler icin uygun mudur? EVET
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Turk mutfak kaltirinde hazirlanan yemekler genellikle birden fazla be-
sinin kanistinimasi ile hazirlanir. Ornegin; ezogelin gorba, Ispanakli gozle-
me, zeytinyagli biber dolma, sitlac ve pek ¢ogu.... Dolayisiyla besin gesit-
liligi saglandigindan Tirk mutfagi vejetaryen beslenmeye oldukga uygun
yiyecekleri saglamaktadir. Ancak yag tiketimine dikkat etmelisiniz.

% Vejetaryen tipi beslenmede mutlaka ek vitamin ve mineral kullanil-
mah midir? HAYIR

Besin secimini dikkatli yaparsaniz ilaveye ihtiyaciniz olmayabilir. Lak-
to-ova vejetaryenler bitkisel kaynakli besinlerden uzun sure yeterli demir
tikettiklerinden muhtemelen ek demire ihtiyaclari olmaz. Veganlarda
muhtemelen fazladan kalsiyum, demir, ¢inko, B,, vitamini ve D vitaminine
ihtiyac olabilir. Bir besin 6gesi takviyesine ihtiyacinizin olup olmadigina
hekiminizle ve diyetisyeninizle birlikte karar verebilirsiniz.

* Vejetaryenler mutlaka zenginlestirilmis besinleri tiiketmeli midir? HA-
YIR

Besin zenginlestirme, bir besinin yapisinda dogal olarak bulunmayan,
yada az miktarda bulunan besin 6gelerinin o besine eklenmesidir. Orne-
gin; sut, bilesimindeki kalsiyum ve fosforun viicutta daha kolay emilmesini
saglamak icin D vitamini ile zenginlestirilir. Siz lakto vejetaryenseniz ve
gunes isinlarindan uygun olarak yararlaniyorsaniz gerek yok. Fakat sut
icmeyi cok sevmeyen cocugunuza bdyle bir sltl veya kalsiyumla zengin-
lestirilmis sutu tukettirdiginizde az miktarla daha cok kalsiyum, fosfor ve
D vitamini almasini saglamis olursunuz.

% Vejetaryen tipi beslenerek ideal vicut agirhgi saglanabilir mi? EVET

Hayvansal kaynakli besinlerin hicbirini tiketmeden, ideal viicut agirli-
gini yeterli enerji alarak korumak saglik agisindan soru isareti yaratir. Bu
Ozellikle cocuk ve ergenlerde 6nemlidir. B,, vitamini, D vitamini, kalsiyum,
demir ve ¢inko besin 6gelerinin aliminda dikkatli olunmalidir. Bilin¢li plan-
lanmis bir vejetaryen diyeti viicut agirlik kontroliiniizt saglayarak, yeterli
besin 6gelerini saglayabilir.

% Misir ve patates cipslerinin besin gruplari icinde yeri var midir?
EVET

Misir cipsi, ekmek grubunda patates cipsi sebze grubu iginde yer alir.
Ancak cipsler daha fazla yag ve enerji icerirler. Bunlarin sik tiiketiimemesi,
kendi gruplarinda bulunan diger besinlerin tercih edilmesi daha iyi olur.
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* Kati margarinler ile yumugak margarinler arasinda fark var midir?
EVET

Buatlin margarinler bitkisel yaglardan yapilir. Kati margarinler daha faz-
la hidrojenle doyurulduklari icin katidirlar. Yumusak margarinler ise, daha
fazla su ve hava icerdikleri icin yag ve eneriji icerikleri daha digtktar.

* Yag azaltlmis veya hic yag icermeyen sut ve Grunleri ile tam yaglh
sut ve Urunlerinin besin degeri acisindan fark var m? EVET ve HAYIR

Yag igerigi azaltilmis sut ve Griinlerinin kolesterol icerigi de azalir. Yag
iceriginden bagimsiz olarak diger besin égelerinin (kalsiyum, fosfor, pro-
tein, D vitamini, riboflavin) icerikleri degismeden ayni kalir. Bu nedenle
yag ve kolesterol digindaki besin égeleri yoninden yagh ve yagsiz sit
drdnleri arasinda fark yoktur.

* Soya sutu cocuklarda inek sutindn yerine kullanilabilir mi? HAYIR

Bu besinlerin etiket bilgilerini mutlaka okumalisiniz. Soya sitinun kal-
siyum igerigi degisir. Bazilar kalsiyumdan zengin, bazilan degildir. inek
sutd, cocuklarin blytimeleri igin ihtiyag duyduklari riboflavin, D vitamini ve
diger besin 6gelerinden soya sutline gére daha zengindir.

* Kolesterol ve yag arasinda fark var midir? EVET

Kolesterol yaga benzer, fakat yag degildir. Kolesterol tiim hayvansal
kaynakli besinlerde bulunurken bitkisel kaynakli besinlerde bulunmaz.

* Bal, pekmez, recel, beyaz seker ve kahverengi sekerin besin degeri
ayni midir? HAYIR

Bunlarin verdigi enerji birbirine cok yakindir. Ancak bal ve pekmez di-
der sekerlere kiyasla tercih edilmelidir. Saf sekerler sadece enerji verirler.
Pekmez ise bitkisel kaynakl da olsa demir icerir.
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EKLER

Ek 1.

Diyet kalorisine gére besin dgeleri miktarlarinin hesaplanmasi
Giinliik Karbonhidrat Protein Yag
enerji Gelen enerji oram1 =~ Miktar1 Gelen enerji oram  Miktar1  Gelen enerji oram  Miktar
(kalori/giin) (kalori/giin)(%55)  (g)  (kalori/giin)(%15)  (g)  (kalori/giin)(%30)  (g)
1500 825 206 225 56 450 50
1800 990 248 270 68 540 60
2000 1100 275 300 75 600 67
2200 1210 303 330 83 660 73
2500 1375 344 375 94 750 83
2800 1540 385 420 105 840 93

Ek 2.

Vejetaryen bireyler icin énerilen gunlik besin égeleri gereksinmeleri*
Yas/cinsiyet B12 D vitamini = Riboflavin  Kalsiyum Demir Cinko Protein Omega-3

vitamini (mcg/giin) (mg) (mg/giin) (mg/giin) (mg/giin) (g/kg/giin)t yag asidi
(meg/giin) (2/giin)

Bebek
0-6 ay 0.4 10 03 210 0.27 2 1.5 0.5
6-12 ay 0.5 10 0.3 600 11 3 1.6-2.0 0.5
Cocuk
1-3 yag 0.9 10 0.4 800 7 3 1.2-1.5 0.7
4-6 yas 1.2 10 0.5 800 10 5 1.1-1.4 0.9
7-9 yag 1.2 10 0.6 800 10 5 1.0-1.5 0.9
Erkek
10-13 yas 1.8 10 0.9 1300 10 11 1.0-1.3 1.2
14-18 yas 24 10 1.3 1300 10 11 0.9-1.1 1.6
19-30 yas 2.4 10 1.3 1000 10 11 0.8-1.1 1.6
30 yas tlizeri 2.4 10 1.3 1000 10 11 0.8-1.1 1.6
Kadin
10-13 yas 1.8 10 0.9 1300 10 10 1.0-1.3 1.0
14-18 yas 2.4 10 1.0 1300 18 10 0.8-1.2 1.1
19-30 yas 2.4 10 1.1 1000 18 10 0.8-1.0 1.1
30 yas lizeri 2.4 10 1.1 1000% 18 10 0.8-1.0 1.1
Gebe
18 yasg alt1 2.6 10 1.4 1300 27 15 1.1-14 14
19-30 yasg 2.6 10 1.4 1300 27 15 1.1-1.4 14
31 yasg iizeri 2.6 10 1.4 1300 27 15 1.1-14 14
Emzikli
18 yas alt1 28 10 1.6 1300 18 15 1.1-1.4 1.3
19-30 yas 2.8 10 1.6 1000 18 15 1.1-14 1.3
31 yas lizeri 2.8 10 1.6 1000 18 15 1.1-14 1.3

g=gram; mg=miligram; mcg=microgram; kg=Kkilogram
*Turkiye'ye Ozgii Beslenme Rehberi

tGunlik protein gereksinmesi, viicut agirliginin kilogrami basina gram
olarak verilmistir.

$Gunluk kalsiyum gereksinmesi, kadinlarda 50 yasindan itibaren tekrar
1200 mg cikmaktadir.
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Ek 3.
Bazi besinlerin 1 porsiyonlarinda bulunan énemli bazi besin dgelerinin
miktari
1 porsivonda 1 porsivonda
bulunan bulunan
miktar miktar
D vitamini (IU) Kalsivum (mg)
Siit, 1 biiyik boy su bardagi-240 ml 100 Siit, vagsiz, 240 ml 300
Yumurta, ladet-30 g 25 Siit, vagl, 240 ml 290
Margarin, 1 tatli kasig-5 g 20 Yogurt, meyvell, 240 g 313
Yagh bahk klgpkl, 90 g 10 Yogurt, vagsiz, 240 g 450
Bevaz peymr, 60 g 210
B2 vitamini (mg) Kagar peyniri, 30 g 350
Yogurt, vagsiz, 240 g 1.6 Dondurma, 120 g B3
Siit, yvagsiz, 240 ml b4 Sutli gikolata, 30 g 0
Yumurta, | adet 0.1 Yesil vaprakh sebzeler, pismis, 120 g 40-60
Tam tahil unlu ekmek, 1 dilim 0.1 Kurubaklagiller, pismug, 120 g 40-63
Badem, 60 g 0.3 Portakal, 1 adet 50
Kuru meir, 8 adet 140
B12 vitamini (mcg) Tahin, 20 g 83
Balik, somon zgara, %0 g 2.6 Badem, 60 g 140
Dana eti, wrpara edilmis, %0 g 2.2
Yogurt, kaymaksiz, 240 g 1.4 Omega-3
Siit, 240 g 0.5 Badem, 60 g 38
Tavuk eti, derisiz, firnlanmsg, 90 g 0.3 Sova vagl, g tath kagi, 10 ml 0.9
Yumurta, 1 adet-350 g 0.1 Kanola vagi, ] vemek kagig, 10 ml 16
Keten tohumu,l yemek kasifi, 10 ml 43
Cinko(mg)
Et, dana, vagse, Y0 g 4.5 Demir (mg)
Bugday ozi, 60 g i5 Tam bufday unlu ekmek, 50 g 1.8
Bugday unu, 120 g 2.0 Bufday ozil, 2 vemek kasifl 0.9
Ay gekirdegi, 30 g 1.5 Beyaz ekmek, 50 g 14
Siit, tam vagh, 240 ml 1.0 Yunurta, 1 adet 1.4
Yogurt, 240 g 1.8 Balik, pigmig, %0 g 1.1
Ton balify, 90 g 0.7 Tavuk, pismis, 90 g 1.4
Yumurta, | adet 0.5 Yegil vaprakh sebzeler, pismig, 120 g 1.1
Tam tahil uniu ekmek, 1 dilim b4 Diger sebzeler, piymig, 120 g LX)
Kurubaklagiller, pismis, 120g 1.0-2.0 Kuru meyveler, 60 g 1.1-1.5
Sova fasulyesi, pismig, 240 g 1.0 Pekmez, 2 yvemek kagifin 2.5
Yegil yaprakl sebzeler, pigmig, 120g 75-125 Tahin, 2 vemek kasifi 22
Incir, kuru, 8 adet 140 Kurubaklagil ¢esitlert, pismis, 120 g 1.7-33
Soya fasulyest, 120 g 4.4
Selenyum (mcg) Siit, yogurt, 240 ml 0.3
Tavuk ety derisiz, 30 g 26 Sova suti, 240 ml 1.8
Esmer piring, 120 g 13
Yumurta, 1 adet 12 Lyot (meg)
Tam tahil unlu ekmek, 1 dilim 11 Sofra tuz, ivothy, ¥ tath kag i 100
Yer fistigl, 60 g 3 Balik, pismig, 90 g 87
Patates, pismis, | orta boy 7
Ispanak, piymis, 120 g 5
Badem, 1 avug, 30 g 4

IU; Internasyonel Unite; ml=mililitre; g=gram; mcg=microgram;

mg=miligram
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