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Vegan beslenmede, gerekli vitamin ve mineralleri bitkisel
kaynaklardan saglamak mimkiindir. Ancak bazi besin 6geleri
(6zellikle B12 ve D vitamini) dikkatli planlama gerektirir. Vitamin

ve mineralleri saglayan temel vegan gida kaynaklari bu sekildedir;

Vitaminler

Kalsiyumun bagirsaklardan emilmesi icin D vitamini gereklidir. D

vitamini ana kaynaklarindan birisi glines olsa da balik ve
yumurtada da D vitamini bulunur. Bu drinleri tiketmeyen
vejetaryenlerde, oOzellikle vyeterli glneslenme imkani da
olmuyorsa D vitamini takviyesi alinmalidir. B12 vitamini konusu
oldukca ©6nemlidir. Bu vitamin 0zellikle kan hicrelerinin
yapiminda ve sinir sisteminde onemli gorevler Ustlenir. B12
vitamini sadece hayvansal kaynakl besinler bulunmaktadir. Ette
ve Ozellikle karaciger, bobrek, kalp gibi sakatat Urlinlerin de
onemli miktarda B12 vitamini vardir. Veganlarda B12 vitamin
eksikligine oldukca sik rastlanir ve bu kisilerin mutlaka B12

takviyesi almasi gerekir (Karakilig, 2022).

e A Vitamini Kaynaklar: Havug, tatli patates, balkabagi, 1spanak,
brokoli, kirmizi biber (beta-karoten iceren sebzeler).
v" Not: Viicut beta-karoteni A vitaminine dénustirar.

e B12 Vitamini Kaynaklar: Zenginlestirilmis bitkisel sttler,
kahvaltilk gevrekler, besin mayasi (nutritional yeast).
Not: Bitkiler dogal olarak B12 icermez, bu nedenle takviye
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gerekebilir.

e CVitamini Kaynaklar: Portakal, mandalina, gilek, kivi, kirmizi
biber, lahana, brokoli.
Not: Demir emilimini artirmak igin C vitamini iceren gidalarla
tiketmek 6nemlidir.

e D Vitamini Kaynaklar: Zenginlestirilmis bitkisel sitler,
mantarlar (UV i1s1gina maruz birakiimis).

e E Vitamini Kaynaklar: Badem, ay ¢ekirdegi, findik, avokado,
Ispanak.

e K Vitamini Kaynaklar: Lahana, 1spanak, brokoli, yesil yaprakh
sebzeler.

e B Grubu Vitaminler B1 (Tiamin): Tam tahillar, baklagiller, ay
cekirdegi.

e B2 (Riboflavin): Badem, mantar, zenginlestirilmis tahillar.

e B3 (Niasin): Yer fistig, tam tahillar, baklagiller.

e B6: Mugz, patates, nohut, tam tahillar.

e B9 (Folat): Ispanak, brokoli, baklagiller, avokado.

Mineraller

insan viicudu icin en dnemli demir kaynaklarindan biri et ve
hayvansal urinlerdir. Toplumumuzda zaten sik karsilagilan demir
eksikligine, ozellikle Ureme c¢agindaki vejetaryen kadinlarda
rastlanmaktadir.

Veganlarda karsilagilan sorunlardan bir digeri de diyetteki omega-
3 yag asidinin daha duslik, bitkisel kaynakli olan omega-6 yag
asitlerinin ise daha yiksek oranda bulunmasidir. Omega-3 yag
asitleri blyime gelisme doneminde ve kardiyovaskiler
hastaliklarin 6nlenmesi agisindan olduk¢a ©nemlidir. Diyetteki
omega-3 miktarini artirmak i¢in keten tohumu, ceviz gibi besinleri

artirmanin faydasi olabilir. Ancak, yine de 6zellikle vegan diyet ile
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beslenenlerin ek takviye ihtiyaglari acgisindan doktorlariyla
konusmalari gerekir (Karakilig, 2022).

Demir Kaynaklar: Mercimek, nohut, fasulye, tofu, tam tahillar,

kabak g¢ekirdegi, iIspanak.
v" Not: Emilimi artirmak icin C vitamini iceren gidalarla
birlikte tlketin.

o Kalsiyum Kaynaklar: Zenginlestirilmis bitkisel sttler, badem,
tofu (kalsiyum sulfat ile yapilmis), chia tohumu, susam, kara
lahana.

e Magnezyum Kaynaklar: Kabak cekirdegi, badem, kaju, tam
tahillar, 1spanak.

e Cinko Kaynaklar: Kabak cekirdegi, susam, nohut, mercimek,
tam tahillar, ceviz.

e Selenyum Kaynaklar: Brezilya cevizi, tam tahillar, ay ¢ekirdegi.

 lIyot Kaynaklar: iyotlu tuz, deniz yosunu (nori, wakame,
kombu).

e Omega-3 Yag Asitleri Kaynaklar: Chia tohumu, keten tohumu,
ceviz, kenevir tohumu.

v" Not: Viicut bitkisel kaynakli ALA’yi (alfa-linolenik asit)
EPA ve DHA’ya donustirebilir, ancak gerekirse

mikroalg yagindan takviye alinabilir.
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