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Unite 1:
Vejetaryen/Vegan
Beslenme Tarzina Genel
Bakis

“Vejetaryen” terimi, Elsie Shrigley ve Donald Watson tarafindan
canl, saglkli ve hayat dolu anlamina gelen Latince “vegetus”
kelimesinden tiretilmistir. “Vegan” kelimesi ise 20. ylzyilda The
Vegan Society kurucularindan Donald Watson tarafindan
veganlari, vejetaryenlerden ayirmak icin “vejetaryen” kelimesinin
ilk ve son harfleri alinarak tiretilmistir (Tlrkiye Vegan Dernegi,
2021). Veganlik, en basit tanimiyla hayvansal kaynakl gidalarin

tiketiminden kaginmak anlamina gelmektedir.

Veganlik, hayvanlarin gida, giyim ya da baska amaclarla maruz
kaldiklari sémiirt ve zulmin her tirlistinden -uygulanabilir olan
en mimkin mertebede- kagcinan ve buna ek olarak insanlarin,
hayvanlarin ve gevrenin yararina, hayvan kullanimi igermeyen
alternatiflerin gelistirilmesini ve kullanimini destekleyen felsefe
ve yasam bicimi olarak algilanmaktadir. Beslenme séz konusu
oldugunda ise hayvanlardan tamamen veya kismi olarak elde
edilen Grlinlerin reddedilmesini ifade eder” (The Vegan Society,
1979). Vejetaryenlik ve veganlik bu baglamda iklim ve cevre,
hayvan haklari, saglik ve beslenme, sirdirilebilirlik gibi pek ¢ok
etkenle kisiler arasinda bir hayat felsefesi haline dontismektedir

(Aymankuy ve Topal, 2022).
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En eski belgelerinin M.O. altinci yiizyila dayandigi bilenen
vejetaryenlik temel olarak bitkisel bazli besinlerin tiketildigi bir
beslenme tarzidir. Vejetaryen birey ise hayvansal bazli besinleri
(et, tavuk, balik, st ve sit Urinleri, yumurta gibi) tilketmeyen ya
da sinirh tiketen olarak tanimlanmaktadir (ADA, 2003).
Vejetaryenligin  dinya nifusu genelinde vyaygin oldugu
soylenememekle birlikte bolgelere gore farkhlik gostermektedir.
En yiksek gorilme sikligina (prevelans) sahip kita yiizde 19 ile
Asya, llke ise nifusunun neredeyse yizde 40’1 ile Hindistan’dir.
Afrika, Orta Dogu, Orta ve Gliney Amerika’da prevelansi ylizde 8-
16 arasindadir. Vejetaryenligin en dislik gorualdigu yerler ise
yluzde 5-6 ile Kuzey Amerika ve Avrupa’dir (Hargreaves ve ark.,
2021). Vejetaryenlik kendi icinde sinirli tikettikleri besinlere gore
belirli beslenme tiplerine ayrilmaktadir. Bu beslenme tipleri
vegan, fruvitarianlar veya friitistler, zenmakrobiyotik, ravistler,
lakto vejetaryen, ova vejetaryen, lakto-ova vejetaryen, semi
vejetaryen, pesko vejetaryen, polo vejetaryendir (Karabudak,

2012).

Vejetaryenlik genel olarak ekonomik, dini, hayvan haklari, etik
yargilar, belli hayvansal besine karsi hoslanmama ve ekolojik
dengeyi koruma sebeplerinden dolay tercih edilmektedir. Bir
diger neden ise sagliktir (Dagnelie & Mariotti, 2017; Karabudak,
2008). Jabs, Devine ve Sobal (1998) tarafindan yapilan ¢alismada,

vejetaryen hayati segmedeki oncelikli motivasyonlarin saglik ve

hayvan haklariyla ilgili oldugu ifade edilmis ve vejetaryenlik iki

tipte gruplandirilmistir. Saglk vejetaryenleri hayvansal Grinler ve

hastaliklar  arasindaki iliskiden ~ motive  olurken, etik
vejetaryenlerin motivasyonu hayvan haklarina olan inanislarindan

kaynaklanmaktadir (Jabs vd., 1998).
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Bazi arastirmalara gore vejetaryen beslenen bireylerde obezite,
kalp damar hastaliklari, tip 2 diyabet, hipertansiyon ve kanser gibi
hastaliklarin &nlenebildigi rapor edilmistir (ADA, 2003; Ozcan &
Baysal, 2016). Bu iliskinin etten kacinmaya mi yoksa daha fazla
sebze, meyve, tam tahillar vb. iceren daha dengeli bir
beslenmeye mi bagh oldugu ise net degildir (ADA, 2003).
Vejetaryen diyetlerin vicut agirhginda bireysel degisimlere yol
actigl saptanmistir, fakat kanitlar kesin bir yargiya varmak igin
yetersizdir (Jaacks ve ark., 2016). S6z konusu etkinin yiksek
miktarda meyve, sebze ve yiksek lifli besin tiketimleri sayesinde
mide hacminin dolarak daha yiksek bir doygunluk hissine yol
actigl, mide bosalmasi ve bagirsak emilimini yavaslattig,
dolayisiyla fazla besin tiiketimini engelledigi disinilmektedir
(Huang ve ark., 2016). Ayrica, diyet yag ve doymus yag aliminin
azalmasina bagh olarak enerji aliminin daha az oldugu da tespit

edilmistir (Appleby ve ark., 1998)..
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