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OZET

Vejetaryenlik, kisaca diyette hayvansal higbir etin (kirmizi et,
tavuk, balik ve diger deniz hayvanlari) olmamasi, sekonder
hayvansal Grtnlerinin (yumurta, stt ve st drtnleri) ise simnirli
miktarda ya da tercihe bagl olmasi durumudur. Veganlik
ise sekonder hayvansal Urunler dahil hichir hayvansal
rindn tiketilmedigi ve kullanilmadigi (deri, yan, ipek dahil)
bir beslenme bicimi ve bir yasam tarzidir. Veganlar, deney
hayvanlarin kullanildigi Grinleri de (kozmetik, dis macunu
ve hatta bazen ilag bile) almamakta, hayvanlarin kullanildigi
filmlere ve sirklere gitmeyerek bunu bir diinya gorisi olarak
kabul etmektedirler. Canli esitligini savunan ve biyoetik
bir yaklasim olarak benimsenen veganhgin ginlik yasama

olan yansimalarindan sadece biri beslenme bigimidir. Canli
esitligi, canli yasamina sayqgi, hayvan haklari savunuculugun
ve ekoloji korunmayl amaglamanin yani sira saglikli bir yasam
bicimi olduguna inanma gerekgcesi ile vegan/vejetaryenligi
tercih eden birey de olmaktadir. Saglikli olmak 6zellikle vegan
beslenmenin tek neden olmamakla birlikte digerlerinin yanina
ek bir nedendir. Bu beslenme biciminin saglik acisindan
olumlu etkilerinin olmasinin yani sira sagliksiz oldugunu
savunan arastirmalarda bulunmaktadir. Bu makalede de
vegan/vejetaryen saglik yonUyle ele alinacaktir.
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ABSTRACT

Vegetarianism is simply that diet does not include any animal
meat (red meat, chicken, fish and other marine animals)
and contains limited amount or optionally as for secondary
animal products (egg, milk and milk products). On the
other hand, Veganism is a life-style and a nutrition form in
which any animal products (leather, wool and silk) including

secondary animal ones cannot be used and consumed.
They do not buy the products that experimental animals
are utilized (cosmetics, tooth-paste, and even sometimes
drug or pill) and also accept that as a World-view by not
getting involved in or going to the films and circus which the
animals are utilized. Just one of the reflections to Daily life

*Biyoetik Cergevesinde Vegan ve Vejetaryenlik, Ankara Universitesi Sosyal Bilimleri Enstitiisii Sosyal Gevre Bilimleri, 2016, doktora tezine dayanarak yazilmistir.
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of Veganism adopted as bioethics approach and defending
living equality is the nutrition form. There are also some
individuals who prefer Veganism/Vegetarianism on account
of being healthy besides living equality, respect to living life,
advocacy of animal rights, and the aim of ecology protection.
Being healthy is not only reason of vegan-diet but also
additional cause as well as others. In spite of the fact that
this eating style has positive effects to health, there are also
some researches defending that it's unhealthy. In this article,
Vegan/Vegetarianism is going to be considered on health.

Keywords: Health, vegan, vegetarian

GIRIS

Insanlarin  birgok nedenle vegan/vejetaryenligi  tercih
etmektedir. Bazilari bunu hayvanlara sémirlslne Karsi
bir durus sergilemek icin tercih ederken, bazilari da etik,
hayata bakis acisi (canli esitligi, tir esitligi, canli yasamina
saygl), ekolojiyi korumak veya inanglari geredi bunu tercih
etmektedirler. Birden fazla nedenle bu yasam tarzini
benimseyenler de vardir. Bunu tercih etme nedenlerinden biri
de bu sekilde olan beslenmenin daha saglikli yasam bigimi

oldugunun distndlmesidir (1, 8, 11,18, 26, 29, 30).

Vejetaryenligin Tipleri

Vejetaryenlik, hayvansal etin tuketilmemesi, sekonder
hayvansal Urunlerinin tercihe bagh olarak tuketilmesi
durumu olarak tanimlabilir. Tuketilen hayvansal Urln
tUrlerine gbre vejetaryenligin tipleri bulunmaktadir. Lacto-
ovovejetaryenlikdehichiret(et, tavuk, balik)tiketiimemekte
ancak hayvanlardan Uretilen sekonder hayvansal Urunler
(yumurta, sit, bal gibi) yenilmektedir. Lacto vejetaryenlik de
hichir et, bunun yani sira yumurta da tuketilmez, bal, stt ve
sut trtnleri tUketilir. Ovo vejetaryenlik; yumurta harig higbir
hayvansal Urunin tuketilmedigi vejetaryen tipidir. Yani
ovo-vejetaryenler sekonder hayvansal drinler olarak st
ve st Urlnlerini tiketmektedirler. Pesco-vejetaryenlik; et
ve tavuk yenilmedigi ancak balik ve diger deniz canlilarinin
tuketildigi vejetaryen tipidir. Polo-vejetaryen; hayvansal

et olarak sadece kiimes hayvanlarini tiketilmesidir. Semi-
vejetaryenlik vejetaryen ve etcil beslenme arasinda bir gecis
ozelliginde olan bir vejetaryen tipi olarak gérilmektedir.
Sadece tavuk ve ballk olmak Uzere haftada belli sayida
olacak sekilde sinirli miktarda et tiketilmektedir. Bu diyette
yumurta, sut ve sut drdnleri de tiketilmektedir. Vegetarian
Society (Vejetaryen Dernegi) tarafindan semi, pesco ve
polo vejetaryenligi hayvansal et tlketildigi gerekgesi ile
vejetaryen olarak kabul edilmemektedir. Veganlik ise hichir
sekilde et, hayvanlardan elde edilmis bal, sut, yumurta,
yogurt, kefir gibi Urlnleri tiketmeyen ve bunun yani sira
yun, ipek, deri gibi hayvansal Grinlerden yapilmis kiyafetleri
kullanmayan bir vejetaryen tipidir. Veganlar, hayvanlar
tzerinde test edilmis Grinlerin (kozmetik Griinler, deterjan,
dis macunu vb.) tiketimine de karsidirlar. Veganlar ayrica
hayvansal yag iceren sabunlari ve sit, yumurta iceren
cikolata, kek, pasta gibi Grinleri de tiketmezler (4, 8, 10,
15,19, 20, 27, 28, 30). Veganlik, etik gorislerini sadece
yediklerine degil, ayni zamanda tlkettikleri her seyi
kapsayacak sekilde genisletmis etik vejetaryenler olarak
tanimlanmaktadir (23).

Saglik Agisindan Vegan/Vejetaryenlik

Uluslararasi literatlire baktigimizda vegan/vejetaryen
beslenmenin saglk acisindan olumlu sonug verdigini
soyleyen c¢alismalarin  oldugu gibi sagliksiz oldugunu
soyleyen calismalar da bulunmaktadir. Arastirmalara
gbre vegan/vejetaryen bireylerin saghgl, diger bireylere
gbre daha iyi durumdadir. Vegan/vejetaryen bireylerin kan
kolesterol dlzeylerinin daha dusuk dizeyde oldugu, kalp-
damar hastaliklari, obezite, diabetes mellitus, arterioskleroz
ve hipertansiyon gibi hastaliklarinin daha az goruldagu
saptanmistir. Ayrica vegan/vejetaryenler kuru baklagiller,
ceviz, findik, meyve, sebze ve tahilli daha gok tiikettikleriicin
kansere yakalanma olasiliklari da az oldugu sdylenmektedir.
Yalniz burada vurgulanan o6nemli bir nokta vyeterli ve
dengeli beslenmeye dikkat edilmesi gerektigi konusudur.
Aksi takdirde vejetaryenlerde 0zellikle de veganlarda
anemi, B,, vitamin eksikligi, osteoporoz gibi durumlarin
gorllebilecediifade edilmektedir (3, 5, 8, 11,13, 16, 20, 25, 32).

Bir arastirmada da kandaki lipit dizeylerinin dengelenmesi
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acisindan  menopoz G6ncesi ve sonrasi donemdeki
kadinlar icin veganlik yerine lacto-ovo vejetaryenliginin
onerilmektedir (31). Dr. Kinikoglu, ézellikle az yagh vegan
beslenmenin kalp-damar saghgr icin yararli oldugunu ve
iyi planlanmis vegan beslenmenin hem hamilelik hem de
cocukluk déneminde yararl oldugunu ifade etmektedir (10).
Bu dénemlerde (ayrica emzikli, bebek, sporcu ve eve bagimli
bireyler) ozellikle protein, kalsiyum ve B, eksikligine dikkat
edilmeli, beslenmesi dogru bir sekilde planlanmalidir. Ayrica
evrimsel sUreci incelendiginde insanin aslinda otgul oldugu
distnilmektedir. Bu evrimsel sirecte insanlar ilk dnce ot
yemisler ve insanlarin dis yapilari, etcil hayvanlarinkine degil
de otcul olanlarinkine daha gok benzemektedir (9). Clarys ve
ark. tarafindan yapilan bir arastirmada vegan, vejetaryen,
semi-vejetaryenler, pesco vejetaryen ve omnivor (hepobur,
hem et, hem de ot yiyen) bireylerin beslenme kaliteleri
karsilastinlmistir.  Arastirma sonucunda buyUk oranda
meyve, sebze ve lifli gida tlketen, sodyum ve doymus
yagl az tuketen veganlarin diyeti aralarinda en sagliklisi
bulunmustur (2). Cogunun lacto-vejetaryen ya da lacto-ovo
vejetaryen olan Hindistan halki ilgili yapilan bir arastirmada,
(her ne kadar daha kapsamli bir arastirmanin gerekliligi
vurgulansa da) bu bireylerin beden kitle indeksleri daha
normal seviyelerde oldugu ve diyabet gortlme oranlarinin

daha dustk oldugu saptanmistir (24).

Yoga egitmenleri de vegan/vejetaryen  beslenmeyi
onermektedirler. Bu sekilde daha saglikli bir bedene sahip
olunacagi, dogaya ve hayvanlara zarar verilmeyecedi
dUstnulmektedir. Ayrica veganlik yoganin zarar vermeme

ilkesinin geredi oldugu sdylenmektedir (22, 23).

sorunu B12

eksikliginin - yasanma olasiliginin

Vegan/Vejetaryen diyetinin - en  onemli

vitamini  ve protein
olmasidir. Vejetaryenler agirlikli olarak bitkisel protein
tuketmektedirler. Elzem aminoasitler ise, et disinda yumurta,
soya fasulyesinde, sit ve sit Grlnleri bulundugundan lacto-
ovo, lacto ve ovo vejetaryenlerde protein konusunda ciddi
saglik sorunlar yasanmamaktadir. Ancak veganlarda planli
olarak beslenmezlerse ciddi protein eksikligi gorulebilir, bu
nedenle veganlarin protein kaynagi olarak soya fasulyesi,
kuru baklagiller ve yagl tohumlardan tiketmeleri gerektigi

dusunulmektedir. Ayrica veganlarin demir, kalsiyum, ginko,

omega, B, ve D vitamin takviyesine ihtiyaglari olabilir (8).
Saglik acisindan bir karsilastirma yapmak igin bireyin
sadece beslenme tarzina bakmanin yeterli olmadigi, saghg
etkileyen baska birgok faktortn oldugu ve bu konuda daha
ayrintill arastirmalarin yapiimasi gerektigi Uzerinde de
durulmaktadir (14, 17). Bireyin dogustan gelen saglk durumu,
yaptigi is, yasadigi dogal cevre ozellikler, stres gibi durumlar
beslenmenin disinda saglig etkileyen faktérlerden sadece
bazilaridir.

Yapilan bir arastirmaya gére bireyin saglk durumunu
etkileyen etkenlerden biri bireyin vegan/vejetaryen olma
gerekcesi olabilmektedir. S6z konusu arastirmaya goére
vegan/vejetaryenligi tercih nedenlerine bagli olarak bireylerin
yasam aliskanliklarinin da degistigi saptamistir. Buna gore
vegan/vejetaryenligi tercih etme nedenlerinin basinda etik,
ekoloji ve saglik konulari gelmektedir. Etik gerekgelerle
vegan/vejetaryen beslenen bireyler, saglik gerekcelerle
vegan/vejetaryen beslenen bireylere gore (beslenme
konusundaki bilgi diizeyleri ayni oldugu halde) daha fazla tatli
ve yagl gidalar tiketmektedirler. Ayrica etik gerekcelerle
vejetaryen olan bireyler sekonder hayvansal trtn tiketimi,
saglik gerekcelerle vejetaryen olan kisilerle gore daha fazla
oldugu saptanmistir. Bu sonuglara dayanarak asil amaclari
saglk olmayan ve etik gerekcelerle vegan/vejetaryen olan
bireylerin sagliklarinin digerlerine gore daha kotu olabilecedi

séylenmektedir (6, 7, 21).

Kocaoglu ve ark. tarafindan yapilan bir olgu sunumunda da
vejetaryenligin saglik acisindan olumsuz etkilerinden soz
edilmistir. S6zkonusu olguda vejetaryen biranne ve anne suti
ile beslenen 6 aylik bir bebekte gorllen norolojik sorunlar ve
B, eksikliginden s6z edilmektedir. Olguda dnerilen hususlar,
emzirme donemindeki vegan/vejetaryen olan annelerinin
vitamin eksikligi icin takviye almalari, beslenmelerine dikkat
edilmeleri ve tibbi acidan yakindan takip edilmeleridir
(12). Burada onemli olan beslenmenin dogru bir sekilde
planlanmasi oldugunu sdylemek mumkinddr.
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SONUG ve ONERILER

Yapilan arastirmalardan yola ¢ikarak vegan/vejetaryen yasam
tarzinin baslica tercih etme nedenleri etik ve hayvan haklari
oldugu, saglik konusunun ise baslica nedenleri arasinda
yer almadigi anlasiimaktadir. Bu yonuyle vegan/vejetaryen
bireylerin dzellikle de etik gerekcelerle vegan olan bireylerin
bu sdrecte saglikli beslenmenin gerekliliklerini  dikkat
etmemeleri muUmkundur. Vegan/vejetaryen beslenmenin
omnivor (hepobur) beslenmeye gére de daha saglikli oldugu
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