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Oz

Beslenme, insanlarin toplumsal yasamu, etik ilkeleri, ahlaki degerleri ve dini inanglar1 gercevesinde degisim
ve gelisimler gostermektedir. Temelde hayvan haklarini korumak amaciyla gelistirilen vejetaryenlik,
bitkisel beslenmenin insan sagligini olumlu yonde etkileyecegine olan inancla birlikte yayilim gostermeye
baglamustir. Vejetaryenlik, agirlikli olarak bitkisel iiriinler ile beslenilen; balik, tavuk ve kirmizi etin
tiiketilmedigi, stit ve siit triinleri ile yumurtanin ise tercihe bagh tiiketildigi bir beslenme seklidir.
Vejetaryen beslenme bigimleri bireylerde saglik agisindan olumlu ve olumsuz sonuglar dogursa da olumsuz
ozellikleri en aza indirgemek amaciyla besin takviyeleri onerilmektedir. Vejetaryen bireylerin bir kismu
sadece et tiiketilmeyerek, hayvan haklar1 ve saghgin korunamadigmi diistinmektedir. Bu diisiince
veganligin benimsenmesine neden olmaktadir. Turizm, saglik, giyim ve gida gibi sektorlerde artan vegan
niifusun goz 6niinde bulundurulmasiyla yalnizca bitkisel kaynakl {iriinler gelistirilmektedir. Bu derleme
calismada; vejetaryenlik ve alt dallarinin ortaya ¢ikisi, vejetaryen bireylerin taleplerini karsilamak amaciyla
verilen hizmetler ve vejetaryen beslenme bicimlerinin saglik agisindan etkileri bilimsel galismalar
kapsaminda incelenmistir.
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Abstract

Nutrition shows changes and developments within the framework of people's social life, ethical principles,
moral values and religious beliefs. Mainly developed to protect animal rights, vegetarianism has started to
spread with the belief that plant nutrition will positively affect human health. Vegetarianism is mainly fed
by herbal products; It is a diet in which fish, chicken and red meat are not consumed, milk and dairy
products and eggs are consumed on demand. However, vegetarian diets have positive and negative health
consequences for individuals, nutritional supplements are recommended in order to minimize negative
traits. Vegetarian individuals; based on the idea of animal rights and health are not protected, by not only
consuming meat, they also do not use animal by-products. Thus, the concept of veganism, which has its
own species, has emerged, which is one of the important branches of vegetarianism. Considering the
increasing vegan population in sectors such as tourism, health, clothing and food, only plant-based products
are developed. In this review study; The emergence of vegetarianism and its sub-branches, the services
provided to meet the demands of vegetarian individuals, and the health effects of vegetarian diets have been
examined within the scope of scientific studies.
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GIRIS

Tarihsel siiregte farkli 6zelliklere sahip toplumlarin kendi igerisinde olusturdugu kiiltiirel 6geler
beraberinde birbiri ile benzesmeyen beslenme aliskanliklari gelistirmistir. Cografya, dini
inanglar, orf ve adetler, gegmisten gelen gelenekler, insanin ¢evresindeki dogay1 kavrama becerisi

ve bakis acis1 farkliliklar gibi etkenler de bu beslenme aliskanlhiklarmin gelismesinde etkili olan
faktorler arasindadir (Dilek, 2018).

Spencer (2002) yapmis oldugu bir calismada toplumlar arasi beslenme aliskanliklarmin
farkliliklar1 ve cesitliliginde sosyolojik ve felsefik unsurlarmn etkili oldugu kanisma varmigtir.
Insan varligim devam ettirdigi cografyada etrafinda bulunan dogaya karsi farkhi tavirlar
sergilemekte ve bu davranislarin stirekliliginde beslenme aliskanliklar1 da degisim
gostermektedir. Kimi toplum dogay1 bir {iriin havuzu olarak kullanmakta ve ekip, bigmektedir,
kimi toplumlar ise beslenmek igin baktiklar1 hayvanlarin dogadan faydalanmasim
saglamaktadir. Sosyolojik bu etkinin yani sira ilerleyen toplumlarda felsefik bir bakis acisi
sergileyen insan dogaya duydugu sayg: ve doga igerisinde var olan canlilarin yagam bigimlerini
kendine Ornek olarak almis ve kendi diisiince diinyasinda radikal bir yasam sekline gecis
yapmay1 tercih etmistir. Bu yiizden tarihsel bir alt yapiya sahip olan vejetaryenlik kavrami ortaya
cikmustir. Platon ve Pisagor gibi diisiiniirlerin eserlerinde yer verdigi ve ¢ok eski kiiltiirlerde de
var olugu bilinin vejetaryenlik giiniimiizde ‘marjinal insan” etiketi ile karsimiza ¢ikmaktadir
(Singer, 2009).

YONTEM

Calisma, vejetaryenlik ve alt dallarinin ortaya cikisi, bireylerin vejetaryenligi tercih etme
nedenleri, vejetaryen bireylere sunulan hizmetler ve vejetaryen beslenme bicimlerinin saglik
lizerinde etkilerini ele almak amaciyla hazirlanmistir. Bu amagclara ulasmak igin sistematik
derleme (belli bir konuda hazirlanmis arastirma sorusuna yanit bulmak icin, belirlenmis
kriterlere uygun olarak o alanda yaymlanmis orijinal calismalarmn sistemli ve yan tutmadan
taranmasi, bulunan ¢alismalarin gegerliginin degerlendirilmesi ve sentezlenerek birlestirilmesi)
yapilmustir. Konu tizerinde yapilmis olan bilimsel ¢alismalarin literatiir kapsaminda taranmasi
yontemi ile bilgiler elde edilmistir.

BULGULAR

Vejetaryenlik Tanimi ve Tarihi

Vejetaryen kelimesinin kokeninin vejetaryenligin sebze agirhikli bir beslenme tiirii olmasi
nedeniyle Ingilizcede sebze anlamina gelen “vegetable” kelimesinden geldigi diisiiniilmektedir.
Fakat vejetaryen kelimesi saglikli, canli ve yasam dolu anlamina gelen Latince kokenli bir kelime
olan ‘vegetus’ kelimesinden gelmektedir. 1842 yilinda vejetaryen beslenme tarzina genel bir
tanim getirilmistir. Bu tanima gore vejetaryen beslenme tarzi, balik, tavuk ve kirmizi etin
tiiketilmedigi, siit ve siit iiriinleri ile yumurtanm ise tercihe bagh tiiketildigi bir beslenme seklidir
(Tuncay Son, 2016). Bu anlamda vejetaryenlik agirlikli olarak sebze (bitkisel iiriinler) ile beslenme
durumudur. Vejetaryen ifadesi ise hayvansal iiriinleri sinirli veya hig tiiketmeyen bunun yani
sira agirlikli olarak sebze tiirleriyle beslenen kisilere verilen isimdir (Karabudak, 2012).
Vejetaryenler meyve, sebze, bakliyat1 tahil ve tohum gibi bitkisel iiriinler ile beslenip et kesinlikle
tiiketmemektedir. Bu et titketmeme durumu istisnasiz olarak; kirmizi et, tavuk eti, balik, yengec,
karides, 1stakoz gibi deniz mahsullerini icermektedir. Uluslararas: Vejetaryen Birligi (IVU) 2011
yilinda biinyesinde yer alan tiim {iiye tlkelerin temsilcilerinin verdigi oylar ile vejetaryenlik
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tanimin giincellemistir. Bu tanima gore vejetaryenlik; hayvansal gidalarimn (siit, yumurta, bal vb.)
tercihe bagl olarak tiiketilip, tiiketilmemesi disinda tamamen bitkisel kaynakli beslenme seklidir.
Vejetaryenlik Tiirk Dil Kurumu'nda ise (TDK) ‘etyemez’ seklinde Fransizca kokenli bir kelime
olarak ifade edilmektedir (Tungay Son, 2016).

Hoffman vd., (2013) yiiriittiikleri bir calismada vejetaryenlik kavramini: et, kiimes hayvanlari,
balik veya kabuklu deniz {iriinlerinin tiiketilmedigi bir beslenme bicimi olarak tanimlamislardir.
Calismalarindan ¢ikardiklar1 sonuca gore insanlarin vejetaryenligi se¢mesinde iki temel
motivasyon bulunmaktadir. Bu motivasyonlar etik kaygilar ve saghk hususlaridir. Craig ve
Mangels (2009), vejetaryenligi miimkiin oldugunca hayvansal gida tiiketiminden kaginmakla
birlikte gesitli farkli beslenme kaliplarim1 kapsayan genel bir terim olarak nitelendirmiglerdir.
Whorton (1994) ise aragtirmasinda vejetaryenlik konusuna eskicag diisiiniir ve yazarlar1 olan
Plutarkhos, Porfirios ve Ovidius'un; canlilar1 yemek i¢in dldiiriilmelerine kars: olduklarini ve bu
amagla elde edilen etlerin, insanlarin ruhlarimni kirlettiklerini, diistindiiklerini belirtmistir. Perry
ve arkadaslarinin 2001 yilinda ¢ok 1rkl1 bir kentsel niifusta vejetaryen ergenlerin 6zelliklerini
aragtirdiklar1 calismalarinda vejetaryenligin M.O. 500'1lii yillardan beri dini, kiiltiirel ve ailevi
sebeplerle biiyiik gruplar tarafindan uygulanarak geldigi ve Hinduizm, Budizm, Hristiyanlik
gibi dinlerde genis ¢apta kabul gordiigii belirtilmistir. Vejetaryenlik, 1800'1ii yillarda da beslenme
ve saglik acisindan degerlendirilmemistir. Bu terim genellikle ahlak ve din tabanlhi olarak
kullanilmustir. 1800’lerin sonlarina dogru Londrali bilim adami Alexander Haig, vejetaryenligi
saglik adma kullanan ilk isim olmustur. Charles, (2014) yapmis oldugu c¢alismada; Haig'in
vejetaryen beslenmenin saghiga yararindan bahseden ilk bilim adami oldugunu belirtmistir.

Dr. Albert Albu; vejetaryenligin tarihteki en biiyiik temsilcileri olarak Benjamin Franklin, Pisagor,
Brahma, Sokrates, Ovidius, Seneca, Thyana Apollonius, Plutarkhos ve Porfirios oldugunu
belirtmistir. 19. yiizyiin sonlar1 ve 20. yiizyilin baslarinda bu beslenme seklinin ismi igin
vejetaryenlik ve vejetaryenlik kavraminin tartisildigini ve bu doktrinin savunucular1 ve
taraftarlarmin  vejetaryenlik terimini tercih ettiginden bahsetmektedir. Ayrica Albu,
vejetaryenligi bir bitki kadar sessiz yasamak olarak tanimlamaktadir. Calismanin sonucunda ise
vejetaryen savunucusu olmadigini ve vejetaryenligi desteklemedigini belirtmistir (Moch, 2002).

Vejetaryenligin yakin tarihteki siirecine bakildiginda ilk vejetaryen derneginin 1847 yilinda
Ingiltere’de (Vegetarian Society) kuruldugu, sonrasinda ise “Amerikan Vejetaryen Dernegi
(1860)”, “Alman Vejetaryen Dernegi (1867)” isimleri ile farkli {ilkelerde de yayginlastigi
goriilmektedir (Tungay Son, 2016). Ilerleyen yillarda, tiim diinyadaki vejetaryen derneklerin
1908 yilinda bir araya gelerek “Uluslararas: Vejetaryen Birligi” catis1 altinda birlestikleri, Avrupa
iilkelerindeki derneklerin ise “Avrupa Vejetaryen Dernegi” adinda 1988 yilinda bir araya gelerek
bir cat1 altinda birlestigi belirtilmektedir (IVU, 2021; EVU, 2021). Tiirkiye’'de ise 2012 yilinda
kurulan “Tiirkiye Vejetaryen Dernegi” soz konusu ¢at1 6rgiitlenmelerin bir iiyesi olarak varligim
stirdiirmektedir (TVD, 2021). 2020 yilmin Eylil ayinda WTVOX Dergisi (New York merkezli
olarak yaymn yapan Amerikan dijital medya sirketi VOX Media Grubunun kadinlar ile ilgili
magazin dergisi) yazari Mendy Meyer diinyadaki vejetaryen sayisi hakkinda bir arastirma
ylriitmiistiir. Arastirmaya gore 2020’de Hindistan’da dini sebeplerin agir basmasindan 6tiirii
yaklasik 500 milyon (niifusun %40'1) vejetaryen ve alt tiirlerini benimsemis insan yasamaktadir.
Amerika Birlesik Devletleri'nde ise 9,7 milyon insan vejetaryen diyet seklini benimsemis
durumdadir. Bu durum Birlesik Krallikta 3,5 milyon (niifusun %5'i) civarinda kisi bu beslenme
tiiriinii tercih etmistir. Gilintimiizde diinya genelinde bu saymin 700 milyon insan civarinda
oldugu tahmin edilmektedir (Meyer, 2020). Yapilan literatiir incelemesi sonucunda Tiirkiye'de
konuyla ilgili kapsamli bir anket ¢alismasi yiiriitiilmedigi sonucuna ulasilmaistir.

Paslakis ve arkadaslarinin 2020 yilinda yiiriitmiis olduklar1 ‘Vejetaryenlerin ve Veganlarin
Yayginlig1 ve Psikopatolojisi’ adli calismada; omnivor (Hepgil, Hepobur ya da hem et hem de
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otla beslenen canlilar) beslenen bireylerde vejetaryenlere ve veganlara yonelik onyargili bir
tutum oldugu sonucuna ulagmistir. Ayrica Omnivorlarin biiyiik kismi, vejetaryen beslenen
bireylerle dalga gectiklerini itiraf etmislerdir. Fakat bu bireylerin %11,2’lik kism1 gelecekte
vejetaryen diyet yapmayr diistindiiklerini, %5,9'luk kismi ise vegan diyet yapmay1
diisiindiiklerini ifade etmislerdir. Katilimcilarin bir kismi vejetaryen beslenmenin saglikli
oldugunu diisiiniirken, cogunlugu ise vegan diyetler hakkinda ayni seyi diisiinmemistir.

Vejetaryen isletmelerin Yeterliligi

Vejetaryenlik giiniimiizde, diinya ¢apinda hizla yayillan bir yasam bigimi olarak
benimsenmektedir. Bu durum beraberinde giderek biiyiiyen bir pazari olusturmustur. Bu
pazarda istekleri kargilamak {izere ikame {irtinler iireten iireticiler, vejetaryenlere yonelik agilan
oteller ve restoranlar, bu anlayisa uygun hijyen malzemeleri {ireticileri gibi sektorel elemanlar
yer almaktadir. Etlere ikame (bir bagka seyin yerine koyma, yerine kullanma) olarak {iretilen,
gida tiriinlerinden olusan taklit et pazarmin 2005-2010 yillar1 arasindaki dénemde diinyada %18,
Birlesik Krallikta bitkisel siit pazarmin ise 2011-2013 yillar1 arasindaki dénemde %155 biiytidiigii
ifade edilmektedir (Malek, 2016). Vejetaryen pazara yonelik bu olumlu gelismelere ragmen
restoranlarin ve turizm isletmelerinin ¢cogunlugunun vejetaryen bireylerin ihtiyaglar1 konusunda
bilgi sahibi olmadig1, dolayisiyla turizm isletmelerinin bu konuyla ilgili farkindalik kazanmasi
gerektii diisiiniilmektedir. Ayrica vejetaryen bireylere yonelik hizmet sunan konaklama
isletmelerinin sayisinin yeterli olmadig1 ve tanitimmin da bireylere ulasma noktasinda sikintili
oldugu ifade edilmektedir. Bu tarz isletmelerin basariya ulasmasi ve pazarin biiylimesi igin
diinyada ki mevcut durumlarimin nasil oldugunu tartigmak, turizm sektoriiniin gelismesine katki
saglama noktasinda énem arz etmektedir (Yudina ve Fennel 2013). Yine de artan ve hala artmakta
olan taleplere yonelik, fast-food restoranlardan bes yildizli otellere kadar vejetaryen segenekler
ortaya ¢ikmistir (Ginsberg, 2017).

Restoranlarda organik yiyeceklerin yani sira, gliiten ve laktoz igermeyen yiyecekler, ¢ig veya
biitiin halinde gidalar gibi diyet secenekleri de sunulmaktadir. Bu alanda hizmet veren otel ve
restoranlarin bircogu ise gliniimiizde ciftlikten sofraya anlayig: ile kendi biinyesinde {irettigi
sebze ve meyveleri misafirlerine sunmaktadir. Ayrm1 zamanda vejetaryen oteller; tamamen
vejetaryen mendilere sahip konferans merkezleri, gruplarin ve bireysel misafirlere siirekli egitim
kurslari, yoga inzivalari, seminerler ve atolye ¢alismalarmin keyfini ¢ikarmast igin ideal bir temel
saglamaktadir. Vejetaryen saglik merkezleri ise sagligi ve refahi siirdiirmek veya yeniden
kurmak i¢in ayurveda, detoks, aralikli oru¢ ve wellness, gibi firsatlar sunmaktadir. Buna ek
olarak son zamanlarda agilan vejetaryen ve alt dallarina yonelik hizmet sunan restoranlar ve
konaklama yerlerinin ingaatlari, bau-biyoloji (yap: biyolojisi) denilen bir ilkeye gore
tasarlanmaktadir. Bau-biyoloji: insaatta kullanilan toksin miktarin1 azaltma ve mekana yeterli
miktarda temiz hava verilmesini saglama gerekliliklerini igermektedir. 25 ilkeden olugan Bau-
biyoloji, bir mekanin tiim sakinleri i¢in yasam kalitesini ytikseltici etkiler saglamaktadir. (Baker-
Laporte, 2021).

Vejetaryenlik Tiirleri
Vejetaryenlik, ana hatlariyla et tiiketimini yasaklamas: ve beslenmede, baklagil, tahil, sebze ve
meyve gibi besinlere yer vermesiyle bilinmektedir. Fakat vejetaryen beslenme tiirleri de kendi
icinde cesitlilik gostermektedir. Farkliliklarin temelinde siit, yumurta, deniz {iriinleri gibi
hayvansal gidalarin tiiketilmesinin yani sira kesinlikle hayvansal higbir iiriinii tiiketmeyen alt
gruplar1 bulunmaktadir.
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e Lakto-Ovo Vejetaryenlik

e Lakto Vejetaryenlik

e Ovo Vejetaryenlik

e Pesko Vejetaryenlik

e Semi Vejetaryenlik

e DPolo Vejetaryenlik

e Veganhk
0 Fruvitaryanhk (Friisitist, Meyvecilik)
0 Ravist (Cig Vegan Beslenme)
0 Zenmakrobiyotik Beslenme

Sekil 1. Vejetaryen Beslenme Tiirleri
Kaynak: Shani ve DiPietro, 2007.

Lakto-ovo Vejetaryenlik

Lakto-ovo vejetaryenlik; tiim siit ve siit {irtinleri ile yumurta, bal gibi hayvansal gidalarinda
tiiketilmesine izin veren bir vejetaryenlik alt koludur (Cakici, 2020). Kiimes hayvanlari, deniz
canlilar1 dahil olmak iizere hicbir ete yer verilmeyen, bitkisel agirhikl ve tiim hayvansal yan
iirtinlerin tiiketimine agik bir beslenme ¢esididir (Rivera ve Shani, 2013). Dilek (2018), yapmus
oldugu ¢calismada lakto-ovo vejetaryenligi; tiim et tiirlerinin disinda yumurta, siit, peynir, yogurt,
bal vb. tiiketebilen kisiler olarak aciklamistir. Shipman ise 2020 yilinda yiiriittiigii calismasinda
vejetaryenligin alt gruplarini tanimlarken, lakto-ovo vejetaryenligi, yumurta ve siit {irtinlerine
izin veren beslenme tiirii olarak acgiklamistir. Uluslararas1 Vejetaryenler Birligi IVU, 2021) lakto-
ovo beslenmeyi; Hayvansal kaynakl siit, yumurta, bal gibi ikincil {irtinlerin tiiketildigi ancak,
etin hicbir ¢esidinin tiiketilmedigi bir beslenme bi¢imi olarak tanimlamustir. En genel tanimiyla
lakto-ovo vejetaryenler; hayvanlarin 6ldiiriilmesi nedeniyle beslenmelerinde hicbir sekilde et
kullanmamaktadir. Yumurta ve siit iiretiminde ise hayvan canlidir. Dolayisiyla lakto-ovo
vejetaryenler hayvansal yan tiriinleri titketmekte bir sakinca gormemektedir. Bu durum, Budizm
ve Jainizm’de (kokeni Giiney Asya’ya dayanan ve tiim canlilarin esit oldugu varsayilan inanilan
inang, felsefe) canliigin kutsal olmasi ve canliy1 6ldiirmenin etik degerlere aykiri olmasiyla
agiklanmaktadir (Karabudak, 2012). Lakto-ovo beslenme; giintimiizde en yaygin bigimde
uygulanan vejetaryen beslenme tiiriidiir ve vejetaryenlerin biiyiik bir kismini lakto-ovo
vejetaryenler olusturmaktadir (Baumgartner, 2000).

Prof. Dr. Ahmet Aydin’in (2018) yorumladigl, Wachman ve Bernstein’in (1968) yiiriittiigii bir
calismada et tiikketiminin, osteoporoz (kemik erimesi) olusumundaki roliinii arastirmislardir. 25
lakto-ovo vejetaryen ve 25 omnivor kisi arasinda yiiriitiilen deneysel ¢alismanin sonucunda,
kisiler arasindaki el tarak kemik oranlar1 kiyaslanmistir. Yapilan kiyaslama da lakto-ovo
vejetaryen kisilerin el tarak kemiklerinin daha yogun oldugu ve et yiyici besini tercih edenlerin
kemik sayisinin daha az oldugu tespit edilmistir.

Kendilci ise 2020 yilinda ‘Vejetaryen Beslenmenin Saglik Uzerine Etkisi: Sistematik Derleme adl
tez calismasinda lakto-ovo vejetaryenlige dair tip alaninda yiiriitiilen bir¢ok calismay1 6rnek
olarak vermektedir. Bunlardan biri Kendilci'nin tez ¢alismasinda yer verdigi, Tonstad vd. (2019),
22.434 erkek ve 38.469 kadin ile yiriittiigli, Tip 2 diyabet insidansinin (Risk altindaki saglam
kisilerin belirli siirede, belirli bir hastalia yakalanma olasiigim gosteren Olgiit) diizey
farkliliklar: {izerine arastirmasidir. Bu arastirmaya gore Tip 2 diyabet et yiyenlerde (%7,6) iken,
Lakto-ovo vejetaryenlerde (%3,2) oraninda goriilmektedir.
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Lakto Vejetaryenlik

Bal, siit ve siit tirtinleri titketimine izin veren bir beslenme bicimi olmakla birlikte et ve yumurta
titketimi s6z konusu olmayan bir vejetaryen beslenme bigimidir (Craig ve Mangels, 2009). Ozcan
ve Baysal'in (2016) yapmus olduklar1 ‘Vejetaryen beslenme ve saghk iizerine etkileri’ adl
calismada lakto vejetaryenlik, siit ve siit iirlinleri ile bitkisel kaynakl tiriinlerin olusturdugu
beslenme bicimi olarak agiklanmistir. Bagka bir ¢alismada ise lakto vejetaryenligin siit ve siit
iirtinleri titketen bir vejetaryenlik alt kolu oldugu seklinde bir tanimlama yapilmistir (Balci, 2018).
Ceyhun Sezgin ve Ayyildiz (2018), vejetaryenligin alt dallarinin tanimlarin yaptiklar: calismada
lakto vejetaryenlik i¢in bu tanimlara paralel bir agiklama yapmuslardir. Lakto vejetaryenlerin siit
ve siit Giriinlerini tiiketen vejetaryenligin bir alt sinifi oldugunu belirtmiglerdir.

Ongan ve Ersoy 2012 yilinda vejetaryen olan ve vejetaryen olmayan sporcularin diyetlerini
karsilastirdiklar1 nicel bir ¢alisma yiiriitmiislerdir. Yaptiklar1 ¢alismada birgok parametreyi ele
almuslardir. Yasl, 19 vejetaryen ve 12 vejetaryen olmayan kadin sporcunun diyetleri arasindaki
degerlendirme de vejetaryen olan sporcularin daha diisiik degerde kolesterol, yag ve kan glikoz
oranina sahip olduklarini tespit etmistir. Yine 8 dayaniklilik sporcusunu (kosu, bisiklet, trekking
vb.) 6 haftalik periyotta dnce vejetaryen diyete sonra karisik diyete tabi tutmuslar ve bu siireclerin
karsilastirmasinda performans diizeyinde bir farklilik goriilmedigini belirtmislerdir. Ayrica yine
vejetaryen diyeti uygulanan dilimde kandaki glikojen ve kolesterol degerlerinin daha diisiik
diizeyde oldugunu tespit etmislerdir. Yaptiklar: diger karsilastirmali deneylerin genel bir sonucu
olarak vejetaryen diyetin performans agisindan sporcular igin herhangi bir olumsuz durum
yaratmadigini ayrica kandaki degerleri diizenledigini tespit etmislerdir.

Ovo Vejetaryenlik

Ovo vejetaryenlik; hicbir et tiiriiniin ve siit {iriinlerinin tiiketilmedigi ancak bitkisel agirlikli
gidalara ek olarak yumurtanin tiiketilebildigi bir beslenme bicimidir (Fox ve Ward, 2008). Yildiz
ve Yilmaz (2020), yaptiklar: ¢calismalarinda vejetaryen beslenme tiirlerini smiflandirmistir. Bu
simiflandirmada ovo vejetaryenlikten, hayvansal besinlerden yalnizca yumurta ile tiim bitkisel
besinlerin tiiketildigi beslenme sekli olarak bahsetmislerdir Yine Kurt 2019 yilinda yiirtittiigii tez
calismasinda ovo vejetaryenligi bitki temelli gidalar ile yumurtanin tiiketildigi ve hicbir et ve siit
iirtintiniin tiiketilmedigi vejetaryen beslenme sekli olarak agiklamigtir.

Ho ve arkadaslar1 2017’de ytiriitmiis olduklar: ¢calismanin sonucunda; ovo vejetaryen beslenmeyi
uygulayan grubun, omnivor bireylere kiyasla kan basinct degerlerinin daha diisiik oldugunu
ortaya cikarmigtir. Ayrica ovo vejetaryenlerin gozlemlenen kan basmng degerlerinin, diger
vejetaryen diyet tiirleri arasinda en diisiik degere sahip oldugu ve bu beslenme tiiriiniin ani
oltim, hipertansiyon riskini azalttig1 calismada ortaya ¢ikan bir diger sonuctur.

Pesko Vejetaryenlik (Peskateryanlik)

Pesko vejetaryenlik; kiimes hayvanlar1 ve kirmizi et harig olmak {izere bitkisel tiriinlerin yani sira
balik ve deniz {iriinlerini tiiketen, vejetaryen beslenme tiirii olarak tanimlanmaktadir (Akdu ve
Tabu, 2019). Pesko vejetaryen beslenme, vejetaryenligin bir alt tiirii olsa da Vegetarian Society
(Vejetaryen Dernegi) tarafindan, beslenmelerinde ete yer verdikleri gerekgesiyle vejetaryen
olarak nitelendirilmemektedir (Tungay Son, 2016).

Peskateryan beslenmenin, diger vejetaryen beslenme tiirlerine nazaran omega-3 yag asidi, E ve
D vitaminleri a¢isindan daha zengin oldugu belirtilmistir (Rizzo vd., 2013). Orlich ve arkadaslar1
2013 yilinda pesko vejetaryen ve vejetaryen olmayan bireylerin mortalite oranini (Mortalite oram
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veya kaba 6liim hiz1 genelde yillik hesaplanan, her 1000 kisi basina 6liimlerin sayisiin oranidir)
karsilastirdig1 ¢alisma yiirtitmiislerdir. Bu ¢alismaya gore pesko vejetaryenlerde genel mortalite
oraninin, vejetaryen olmayan bireylerden daha diisiik oldugu tespit edilmistir.

Semi Vejetaryenlik

Akpmar ve arkadaglar1 (2019) ‘“Vegan ve Vejetaryen Beslenmede Probiyotik Bitkisel Bazli Siit
Uriinlerinin Yeri’ adli caligmalarinda semi vejetaryenligi; siit ve siit {iriinleri ile yumurta da
herhangi bir kisitlama gilitmeyen, kirmizi et hari¢ tavuk ve baliketini smirli miktarda tiiketen
vejetaryen beslenme tiirii olarak tanimlamiglardir. Karabudak (2012), semi vejetaryenligi;
hayvansal yan tirtinleri serbestge tiiketen bunun yan sira tavuk eti, baliketi ve deniz tirtinlerini
sinirh oranda tiiketen bir vejetaryen beslenme tiirii olarak tarimlamaktadir. Nalgaci fkiz ve
Solunoglu (2018) ise en genel tanimiyla kirmizi et (sigir, koyun, kuzu vb.) hari¢ diger hayvanlar
iiriinleri tiiketen vejetaryen beslenme cesidi olarak tanimlamaistir.

2005 yilinda Newby ve arkadaslari tarafindan yiiriitiilen, Isvec Mamografi Calismasinda
(Mamografi, memenin filmini ¢eken 6zel bir cihaz. Meme kanserinin teshisindeki en etkin
goriintiileme yontemlerinden biridir) beden kitle endeksine gore potansiyel obezite durumunu
arastirmislardir. Arastirma sonuglarina gore semi-vejetaryen bireylerin (%29), hafif sisman ya da
daha ileri bir seviye olan obez olma risklerinin, omnivor bireylere (%40) oranla ¢ok daha diisiik
oldugu sonucuna ulasilmistir.

Polo Vejetaryenlik

Polo vejetaryenlik; bitkisel besinlerin yar sira sadece kiimes hayvan etlerini tiiketen, vejetaryen
beslenme tiiriidiir (Vatan ve Tiirkbas, 2018). Karabudak (2012), vejetaryen beslenme tiplerini
acikladig kitabinda polo vejetaryenlerin bitkisel agirlikli beslendiklerini fakat buna ek olarak
sadece tavuk gibi kiimes hayvanlarini da tiikettiklerini belirtmistir. Cakic1 ve arkadaslar1 (2020)
ise polo vejetaryenligi kiimse hayvanlarmi tiiketen vejetaryenler olarak tarimlamislardir.
Karaduman (2015) ise Cakic1 ve arkadaglarmin tanimina paralel olarak polo vejetaryen kisilerin
kiimes hayvanlarmin etleri ile de beslendigini ifade etmisgtir.

Bae 2020 yi1linda ‘Vejeteryanlarin Restoran Se¢imi Niteliklerinin Memnuniyeti ve Yeniden Ziyaret
Edilmesi Uzerine Bir Caligma’ adli doktora tezinde polo vejetaryenlerin vejetaryen diyetlerinden
eti citkarmaya calistiklarindan bahsetmistir. Bu anlamda polo vejetaryenler, pesko vejetaryenlere
benzer sekilde, et yemeyi birakip vejetaryen olmaya calisan kisilerdir. Bae, polo vejetaryenleri; et
diyetini azaltmak i¢in karsilasilan tiirlerin ¢ogu gibi 6nce kirmiz: eti keserek, diyetlerinde kiimes
hayvanlarmi tiiketmeye devam eden kisiler olarak aciklamustir.

Veganlik

Vegan beslenme, hayvansal hicbir besin maddesini tiiketmeyerek tamamen bitkisel besinleri
tiiketen vejetaryenligin bir alt koludur. Evrensel tanimina gore ise veganlik; hi¢bir hayvansal gida
tiiketmemenin yar sira hayvanlardan elde edilen yan iiriinleri de tiiketmeyen, yalnizca bitkisel
kaynakl beslenme seklidir (Siinnetcioglu vd., 2017). The Vegan Society, veganizm terimini;
hayvanlarimn, gida, giysi ve baska amaglar i¢in somiiriilmesine karsi ¢ikan yasam bigimi olarak
tanimlamistir. Brooks (2021) Vegan Avustralya igin yazmis oldugu yazisinda veganlhigy; giyecek,
yiyecek, eglence ve bagka sebeplerle hayvanlarin somiiriilmedigi bir diinya olusturmay:
amaclayan sosyal esitlik hareketi olarak ifade etmistir. Vegan beslenme seklinde et, siit iiriinleri,
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yumurta ve hayvansal yan tirtinler bulunmasa da yag ve rafine seker tiiketiminde kisitlama
yoktur (Tuso vd., 2013). Leitzmann 2014 yilinda yapmis oldugu calismada diger veganizm
terimlerine paralel olarak; veganlig; sadece hayvansal gida tiiketiminden kaginmanin yarn sira
hayvanlardan elde edilen endiistriyel iiriinlerin de (yiin, kus deri, kil, inci, jelatin vb.)
kullanilmadigindan s6z ederek vejetaryenligin en tutarh bigiminin uygulandig1 kavram olarak
nitelendirmistir. Donald Watson, tiim hayvansal {iriinlerin, beslenmeden ¢ikarilmasmin
akabinde, vejetaryenler ve hayvansal yan {iriinleri hi¢bir sekilde tiiketmeyen bireyler arasinda
olusan farkin diizgiin anlasilabilmesi icin yeni bir terim ortaya ¢ikaracagini duyurmustur. Elsie
Shrigley ile birlikte vejetaryenligin Ingilizce karsilig1 ‘Vegetarian’ kelimesinin ilk {i¢ ve son iki
harfini alarak ‘vegan’ terimini ortaya c¢ikarmiglardir. Burada Watson veganligin "vejetaryenin
baslangici ve sonu" oldugunu gostermeye calistigini ifade etmistir (Taylor, 2008). 2018 yilinda
yapilan bir ¢alismada; veganligin 90’'li yillarda Vegan Straight Edge akimiyla ortaya qiktig
bilgisine yer vermistir. Vegan Straight Edge hareketi; beslenme sekli ve besin tiiketiminin
tamamen bitkisel olmasmin yani sira hayvanlarin insanlar tarafindan sémiiriilmek amaciyla
degil, kendi ozgiirliikleri igin yaratildiklarina inanilan ahlaki bir inanci temel almaktadir. Sik sik
vejetaryenlik ile karigtirilan veganlik; bir beslenme tiirii olmasimnin yaninda insanin doga ve
hayvan ile arasindaki iliskinin esit oldugunu kabul eden bir felsefe olarak tanimlanmaktadir.
Hayvanlarin 6zgiirliigii temel alinmaktadir. Pragmatist (faydaci) ve insanin diger canlilardan
istiin oldugunu savunan tiirciiliigii reddetmektedir. Hayvanlar; korku duyan, aci ¢eken, {iziintii,
sefkat, mutluluk gibi duygular1 olan canlilardir. Dogustan gelen temel haklara sahip bireyler
olarak goriilmektedir (Yegen ve Aydin, 2018). Veganizm, insanlar tarafindan hayvanlara yapilan
zuliimden kaginilmasi gerektigini savunan etik bir felsefedir. Etik veganizmin odak noktasi;
hayvanlari, endiistriyel sahalardaki kotii durumlardan korumak ve kurtarmaktir. Veganlar bu
sebeple hayvansal {iriin kullanmama konusunda oldukgca hassastir (Greenebaum, 2012). Thtiyag
duyulan bircok iirtinde hayvansal {iriinlerden kaginmak miimkiin olmamaktadir. Tenis toplari,
test edilen ilaglar ve bitkisel gidalarin iiretim siirecinde de istenmeden hayvanlara zarar
verilebilmektedir. Bu nedenle hayvansal iiriin kullammindan kaginmak veganlar igin ok
onemlidir. Vegan tiiketiciler giinliik yaptiklari gida, ulasim, eglence, kozmetik ve hatta giyim gibi
harcamalarinda tercih yaparken oldukga titiz davranmaktadir. Aldiklar: tirtinlerin hayvansal
olup, olmadigina dikkat etmelerinin yani sira klinik asamada hayvanlar {izerinde test edilen
iiriinleri de almamaktadirlar. Bu ylizden veganlar yiin ¢orap, deri ayakkabi, kaz tiiyii mont gibi
iirtinleri ya da klinik deneylerinde hayvanlarin kullanildig: ilaglar tiiketmemektedirler (Akkan
ve Bozyigit, 2020). Tekten Aksiirmeli ve Besirli 2019'da yapmis olduklar1 ¢calismada veganlarin;
giysi, kozmetik, ilag, temizlik malzemesi tercihlerinde, siki kurallara baglh olmalarmin sebebinin
bazi ideolojilerle ilgili oldugu sonucuna ulasmislardir. Bu ideolojik durumlari, hayvanlarin
kullanildig: tirtinleri tiiketmenin, erkek ve kadin arasindaki esitsizligi yansitmasi buna ek olarak
cinsiyetgilik, 1irkeilik, heteroseksizm (yalnizca karsi cinse yonelimin dogru oldugu kabul edilen
diisiince) ve insanlara yonelik ayrimcaligin diger bigimleri ile alakali bir iliski olarak
belirtmiglerdir. Vegan diyetler; bitkisel protein ve lif agisindan oldukca zengindir. Ote yandan
doymus yag ve glisemik indekse (kandaki glikoz seviyesi) sahip gidalar vegan beslenmeyle
birlikte azalmaktadir. Yapilan calismalar 1s1ginda; diisiik yag igerigine sahip vegan beslenme
seklinin tip 2 diyabet hastaligi olan bireylere uygulanan geleneksel diyetlere nazaran daha
iyilestirici oldugu o6grenilmistir (Barnard vd., 2009). Vegan diyet uygulayan bireyler, kalp
rahatsizlig1 riskini en aza indirgeyen besin gruplarindan; soya, tam tahil ve findik tiiketimine
sahiptir. Ayrica veganlar, omnivorlardan daha fazla meyve sebze, baklagil, lifli gidalar ve C
vitamini tiiketmektedir. D vitamini ve Kalsiyum alimlarmin ise yeterli oldugu siirece, kemik
sagliginda sorun olusturmayacag ifade edilmektedir (Barr, 2015). Az yagh gidalar igeren vegan
diyetler; prostat, meme ve kolon kanseri riskine kars1 koruyucu olsa da bu beslenme seklini tercih
edenlerin fiziksel Ozelliklerinin, genellikle zayif viicut ve kisa boyla karakterize oldugu
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gozlemlenmistir (McCarty, 1999). Spencer ve arkadaslar1 (2003) yapmis olduklar1 ¢alismada;
Vegan bireylerin omnivorlara kiyasla daha diisiik beden kitle indeksine sahip olduklar
vurgulanmistir. Omnivorlarda beden kitle indeksinin yiiksek olmasinin sebebinin, yiiksek
protein ve diisiik lif alimiyla dogrudan iligkili oldugu belirtilmistir. Leitzmann (2014) ise
calismasinda Spencer’in s6z etmis oldugu bilgiye paralel olarak; Veganlarin, vejetaryenlere gore
daha diisiik viicut agirhgr ve kolesterol seviyesine sahip olmasmin; vegan beslenmede diger
beslenme tiirlerine oranla diisiik doymus yag asitleri, yiiksek lif ve bitkisel {irtinlerden
kaynaklandi8 belirtilmistir. Craig, 2009'da “Vegan Diyetlerin Saghiga Etkileri” adli calismasinda;
Vegan diyetinin diger vejetaryen beslenme sekillerine gore daha az doymus yag, diyet lifi ve
kolesterol icerdigini agiklamigtir. Ayni zamanda vegan beslenenlerde daha diisiik kan basinc1 ve
serum kolesterol (damarlarda kolesteroliin birikmesi) goriildiigiinii belirtse de hayvansal
iiriinlerin diyetten c¢ikarilmasi sonucu, ¢inko ve demir eksikliginin sorun olabilecegini
vurgulamistir. Veganlar, besin tercihleri nedeniyle ¢ok yonlii titketime sahip degildir. Sadece
bitkisel gidalarin tiiketilmesi vegan bireylerde kardiyovaskiiler hastaliklarin (dolagim sistemini
etkileyen herhangi bir hastalik) goriilme riskini azaltsa da Biz, D vitamini, kalsiyum, ¢inko ve
demir eksiklikleri siklikla goriilebilmektedir. Bu nedenle vegan beslenen bireylere gida
takviyeleri tavsiye edilmektedir. Davey ve arkadaslar1 (2003), 33883 omnivor, 1110 peskateryan,
2596 vegan ve 18840 lakto-ovo vejetaryenden olusan 20 ve 97 yas aras: katithmayla yapmig
olduklar1 ¢alismada; veganlarn doymus yag asidinden karsiladiklart %5’lik enerjinin,
omnivorlarda bulunan miktarin yarisindan az oldugu sonucuna ulagmiglardir. flaveten
veganlarin; en yiiksek lif, folat, B1, E, C vitamini, demir ve magnezyum miktarina ve en diisiik
B1z, D vitamini, retinol, kalsiyum ve ¢inko alimina sahip oldugunu ortaya ¢ikarmislardir. 2002’de
30 vegan ve 30 omnivor bireylerin katilimiyla yapilan bir calismada; Veganlarin, daha fazla sebze,
meyve, baklagil ve besin takviyesi alimina ve daha az kurabiye, kek, ¢ikolata ve seker tiikettigi
sonucuna ulasmislardir. Calismada ulasilan diger sonug; vegan bireylerin kalsiyum, selenyum,
B12 vitamini ve D vitamini miktarmin, besin takviyesi kullanmalarima ragmen ortalamanm altinda
olmasidir (Larsson ve Johansson 2002).

Ulkeler, artan vegan niifusun etkisiyle bu alanda daha fazla bilgi edinmis, bdylece vegan
restoran, vegan otel ve vegan festivaller diizenlenmeye baglanmistir. Ayn1 zamanda vegan
iirtinlere kars: artan talep sonucunda iireticiler, yeni tiriinler gelistirmektedir. “V-Label” etiketi
ise tiiketici agisindan vegan iiriinlerin giivenilirli§inin anlagilmasinda ¢nemli unsur olmugtur
(Ugan ve Bozok, 2019). 2012 yilinda, kiiresel piyasada yiyecek igecek iiriinlerinin yalmzca %1,5'i
vegan ilan edilmistir. 2015 yilinda ise oran {i¢ kat artis gostererek %4,3’e yiikselmistir. V-Label,
vejetaryen ve vegan liriinleri etiketlemek amaciyla kullanilan uluslararas: diizeyde tescile sahip
bir semboldiir. Sirketler V-Label etiketi kullanarak {iriin iceriginde seffaf ve net olmay tesvik
etmektedir (V-Label, 2019). Vegan iiriinler biiyiik marketlerin raflarinda yer almaktadir. Yine de
iirtin gesitliligi oldukca smurhdir. Dolayisiyla veganlar aligverislerini genellikle web siteleri
araciligiyla gerceklestirmektedir (Ugan ve Bozok, 2019).

Tiirkiye’de vegan niifusunun her gecen giin artmasi sonucu 2012 yilinda ‘Tiirkiye Vegan
Dernegi’ kurulmustur. Tiirkiye’de vegan tiiketici sayisiyla ilgili istatistik mevcut degildir. Ancak,
Ankara, Istanbul, Izmir ve Diyarbakir gibi biiyiiksehirlerde vegan meniilerin sunuldugu
restoranlarin agilmasi ve vegan restoranlarin sayisinin hizla arttign goriilmektedir (Tekten
Akstirmeli ve Besirli, 2019). Ugan ve Bozok (2019), yapmis olduklari ¢alismada; Vegan
beslenmenin kiiltiir agisindan yeteri derecede tamitilmadigindan bahsetmislerdir. Buna ek olarak
disarida yemek yemenin, veganlar icin oldukga zorlayici bir durum oldugunu ve bu soruna
¢oziim getirmek amaciyla vegan restoranlarin kurulmasi gerektigini sdylemislerdir. Isletme
meniilerinde veganlara yonelik yiyecek icecek alternatiflerinin olmasi, servis ve mutfak
personellerinin ise veganlik hakkinda bilgilendirilmesinin gerekli oldugunu da belirtmiglerdir.
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Tiirkiye’de ilk kez Didim belediyesi ve TVD'nin ortakligiyla, Vegfest festivali diizenlenmistir
Daha sonra bu festival 2018'den itibaren Uluslararasi Istanbul Vegfest adini alarak Istanbul’da
diizenlenmeye baslanmistir. Vegfest, vejetaryen ya da vegan olmayan fakat bu beslenme
tiirlerine ilgi duyan gruplar tarafindan da ilgi gormiistiir. 2020 Haziran aymda festival, Covid-19
pandemisi sebebiyle ilk kez video konferans uygulamasi {izerinden diizenlenmistir (TVD, 2021).

Veganlig1 yayginlastirmayi amaglayan, vegan veya vegan olmayan bireylere hitap etmeyi
hedefleyen dort girisimci oOnciiliigiinde Tirkiye'de ilk vegan kasap olan “Limonita kasap”
Istanbul Kadikoy’de agilmistir. Limonita Kasap'in kurucularindan Akin Yalgin; Tiirk kiiltiiriinde
sadece bakliyat ve sebze ile yapilan yemeklerin gesitli olmasmna ragmen Tiirk toplumunun etgil
bir toplum oldugu yoniinde yanhs algilarin oldugunu belirtmistir. Limonita Kasap’m kurulus
amacinin ete tat agisindan ¢ok benzeyen soya, mercimek, mantar vb. gidalar kullanilarak
hazirlanan {iriinlerle hayvan ¢liimiine sebep olmadan da ayrni lezzette yiyeceklere ulasabilmek
hedeflenmistir (Celik, 2021).

Fruvitaryanlik (Friisitist, Meyvecilik)

Vejetaryenligin en kat1 bicimlerinden olan ve sadece meyve tiiketilen fruvitaryan beslenme; dini,
ahlaki, cevresel, kiiltiirel ve saglik gibi nedenlerle benimsenmektedir (Billings, 1998). Amaci,
hayvan veya bitkiye zarar vermekten ka¢inmak olan fruvitaryanlikta, salatalik ve biber gibi
yiyeceklere ek olarak tahillar da tiiketilebilmektedir. Ayrica ¢ig vegan beslenmede oldugu gibi
fruvitaryanlikta da meyveler tercihe bagh olarak cig tiiketilmektedir (Boyle 2011). Fruvitarianlar,
tiiketmis olduklar1 gidalarin topraga doniisiiyle tekrar biiyiime dongiisiiniin devamhiligina
inanmaktadir. Dolayisiyla sinirli beslenen fruvitaryanlar, meyve ve bilimsel olarak meyve kabul
edilen biber, salatalik, domates gibi sebzelerle beslenmektedir (Karabudak, 2012; Subramaniam,
2013; Ergin, 2014; Gokgen vd., 2019). Sanchez ve Rial’in 2005 yilinda yapmus olduklari ¢calismada;
Fruvitaryanlarin, {iretimde kimyasal giibre ve bocek ilaci kullanilmayan yiyecekleri tercih
ettiginden s6z edilmistir. Rivera ve Shani ise (2013) yapmus olduklar1 ¢alismada; fruvitaryanlarin
hayvansal iiriin, tahil ve sebze tiiketmedigini ancak tohum, meyve ve fistik tiikettiklerini &ne
stirmiigtiir. Meyve odakli beslenmede %75 veya %55 oraninda ¢ig meyve, kabuklu yemis ve
tohum tiiketilmesi gerekmektedir. Fruvitaryanlk; yetersiz Bz, kalsiyum, iyot D vitamini,
esansiyel yag asitleri ve protein alimina yol agmaktadir (Torrens, 2021).

Ravist (Cig Vegan Beslenme)

Yalnizca islenmemis ve ¢ig gidalarin tiiketildigi vegan beslenme cesididir (Shani ve DiPietro,
2007; Rivera ve Shani 2013). Ravistler, uygulanan yiiksek sicakligimn besinleri zehirli hale
dontistiirdligiinii  diistinmektedir (Ergin, 2014). Dolayisiyla ¢ig beslenmede gidalara 45
dereceden yiiksek sicaklik uygulanmamaktadir. Ayrica besinlerin pisirilmedigi siirece aktif
enzimlere sahip oldugu ve sindirime katkida bulundugu belirtilmektedir (Cunningham, 2004;
Atarbashi-Moghadam vd., 2020). Cig vegan beslenmede filizlenmis tahil, suda 1slatilmis
cekirdek, fistik ve piring gibi gidalar sikga tiiketilmektedir (Karabudak, 2012). Beslenme planinda
¢ig gida oran1 %75 ile %100 arasindadir (Melina vd., 2016). 2017 yilinda yapilan bir ¢calismada ¢ig
ve katkisiz beslenmenin saglik nedeniyle tercih edildiginden bahsedilmistir. Bitkisel besinlerin
ham halde ya da kurutularak tiiketilme sebebi; gidalardaki mineral, vitamin ve enzim gibi besin
degerlerinin 1siyla etkisini kaybetmesini engellemek oldugu belirtilmektedir. Fakat c¢ig
beslenmenin fasulye gibi baklagilleri de icermesi bu besinlerin uygun sicaklikta pisirilmediginde
yiiksek miktarda oksalat ve aflatoksin igerme riski oldugundan s6z edilmistir (Kralj vd., 2017).
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Zenmakrobiyotik Beslenme

Tahil, sebze, meyve ve kuru baklagillerden olugsan bir beslenme bigimidir. Fakat bu beslenme
bicimini tercih eden bireylerden bir kisminin diger besinleri diyetlerinden ¢ikararak yalnizca tahil
iirtinleriyle beslendigi bilinmektedir (Karabudak, 2012). Parsons ve arkadaslar1 1997’de yapmis
olduklar1 ¢alismada makrobiyotik beslenmenin; deniz yosunu, bakliyat, tahil, meyve, sebze,
kabuklu yemis ve tohumlardan olustugunu belirtmistir. Ergin ise 2014’te yaymlanan tezinde;
zenmakrobiyotik beslenmede tiiketilen gidalarin %10 ile %30 unun sebze ve meyveden, %70 ile
%90'mun ise tahillardan olustugu bilgisine yer vermistir. Vegan beslenmenin tiirlerinden biri olan
makrobiyotik beslenme diger vejetaryen beslenme bicimlerine kiyasla daha az D vitamini, fosfor
ve kalsiyum icermektedir (Dwyer, 1979). Ayrica diisiik yag, yiiksek lif ve karbonhidrat iceren bir
beslenme bicimi olmas: sonucunda zenmakrobiyotik beslenen bireylerin diger beslenme tiirlerini
uygulayan bireylere nazaran daha diisiik serum lipid seviyesi (diisiik yogunluklu lipoprotein)
ve kan basmcma sahip oldugu goriilmektedir. Bu durumun kardiyovaskiiler hastaliklar:
onlemede yardimci oldugu ifade edilmektedir (Lerman, 2010).

SONUC

Vejetaryenlik gegmiste hayvanlarin 6liimiine sebep oldugu gerekgesiyle ahlak, etik ve dini
sebeplerle kabul gorse de beslenme ve saglik agisindan degerlendirilmemistir. Giiniimiizde
hayvan haklarim1 koruma istegine ek olarak artan saghk bilincinin etkisiyle vejetaryenlige
yonelim s6z konusudur. Vejetaryenlik, temelde hi¢bir canlinin tiiketilmedigi beslenme bicimi
olarak bilinse de yalmizca balik, kiimes hayvanlar1 ya da her ikisini siirli miktarda tiiketen
bireyler de vejetaryen siniflandirmasina dahil edilmistir. Yine de Vegetarian Society, bu beslenme
bicimlerini et tiiketildigi gerekgesiyle vejetaryen olarak kabul etmemektedir.

Yapilan calismalarda vejetaryenligin 6 alt dali oldugu bilinmektedir. Bunlar; siit {iriinleri
tiiketilen lakto vejetaryenlik, yumurta tiiketilen ovo vejetaryenlik hem yumurta hem siit tiiketilen
lakto-ovo vejetaryenlik, kiimes hayvanlari tiiketilen polo vejetaryenlik hem kiimes hem de deniz
canhlarmin kisith miktarda tiiketildigi semi vejetaryenlik ve veganhk gibi gruplara
ayrilmaktadir. Calismalarda vejetaryenlik tiirleri arasinda en fazla lakto vejetaryen ve veganligin
tercih edildigi bilgisi yer almaktadir. Vegan beslenme, tiiketilen gidalarin cesidine gore
zenmakrobiyotik, ravist ve fruvitaryanlik gibi dallara ayrilmaktadir. Veganlig1 diger vejetaryen
tiirlerinden ayiran 6zellik; hayvan haklarin1 koruma istegi neticesinde siit, yumurta, bal gibi
hayvansal yan {iriinlere ek olarak; kozmetik, gida, ilag ve giyim iiretiminde de hayvanlardan
yararlanilmamasi gerektigini savunmaktir. Bu nedenle vegan bireylerin talepleri dogrultusunda
bitki bazli {iriinlerin sayis1 giderek artmaktadir.

Vejetaryen beslenme bigimlerinin saghk agisindan ele alindifi calismalar incelendiginde
kolesterol, kalp rahatsizliklar1 ve diyabeti 6nlemede olumlu yonleri oldugu sonucuna
ulagilmigtir. Bu olumlu sonucun yani sira aymi calismalarda vejetaryen beslenme tarzini
benimsemis bireylerde D, Bi;, demir, ¢inko ve protein eksiklikleri ve bu eksikliklere bagh
rahatsizliklar oldugu goriilmiistiir.

Diinyada vejetaryen ve onun alt dali olan veganlig1 benimseyen bireylere hizmet amaciyla otel
ve restoranlarin acildigi bilinmektedir. Tiirkiye’de de bu kapsamda vegan restoranlarin
yaygilastig1 ve medyada yer verildigi gozlemlense de bireyler, vegan meniilerin ve vegan
marketlerin yeterli olmadigini belirtmistir. Incelenen calismalar 1s181inda, restoranlarda calisan
personellerin cogunlukla veganhga dair yeterli bilgiye sahip olmadig1 ortaya ¢ikmigtir.
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Vejetaryenligin gastronomi ve turizm yoniinden ele alindigi calismalar oldukga simirhdir.
Yapilan calismalar vejetaryenligi daha ¢ok; etik, besleyici 6zellikler ve saglik agisindan olumlu ya
da olumsuz 6zelliklerini degerlendirmektedir.
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