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OZET

VEJETARYEN BESLENMEDE GUNLUK ALINMASI GEREKEN
BESIN OGELERININ BiYOERISILEBILIRLIGININ TEORIK
OLARAK HESAPLANMASI VE SAGLIKLI BESLENME
ACISINDAN DEGERLENDIRILMESI

Sedanur GULCEMAL
Ylksek Lisans, Beslenme ve Diyetetik
Tez Danismani: Dog. Dr. Mustafa YAMAN
Temmuz-2021, 57+x Sayfa

Vejetaryen bireyler hayvansal kaynakli gidalar1 ¢ok az miktarda tiiketmekte veya hig
tilketim yapmamaktadirlar. Vejetaryen, vegan diyetlerinin besleyici degeri, tiiketilen
gidanin besin igeriginin (6gelerinin) cesitliligine gore degiskenlik gostermektedir.
Vejetaryen diyetlerin uygulama c¢esidine bagli olarak bazi besin 6gelerinde yetersiz
tiketim s6z konusu olabilmektedir. VVejetaryen bireylerde Riboflavin (B2 vitamin), B
vitamini, demir, ¢inko eksiklikleri gorilebilmektedir. Sebze, tahil ve Kkuru
baklagillerden alinan demir mineralinin vicutta kullamimi, hayvansal kaynakli
besinlerden alinan demir mineraline gore ¢ok azdir. Bu ¢alismanin amaci, vejetaryen
beslenme modelini uygulayan bireylerin, normal beslenen bireylere kiyasla besin
Ogeleri eksik veya yetersiz alimlarini ve besinleri pisirme, hazirlama esnasinda
kullanilan tekniklerde olusan besin 6gesi kayiplariin biyoerisilebilirlikleri ile ilgili
literatiirdeki boslugun doldurulmasi amaglanmistir. Normal beslenen bireylerin
vejetaryen diyet uygulayan bireylere gore saglikli beslenme agisindan kiyaslanmalari

amaclanmustir.

Anahtar Kelimeler: Vejetaryen, Beslenme, Omnivor, Vitamin, Mineral, Saglik



ABSTRACT

THE ORECTICAL CALCULATION OF BIOAVAILABILITY
OF NUTRIENTS REQUIRED DAILY IN VEGETARIAN
NUTRITION AND EVALUATING iN TERMS OF HEALTHY
NUTRITION
Sedanur GULCEMAL
Master of Science, Nutrition and Dietetic
Thesis Advisor: Assoc. Prof. Dr. Mustafa YAMAN
July, 2021 — 57+x Pages

Vegetarian individuals cansume animalderived foods so little or even non. The
nutritioal value of vegetarian, vegan diets, varies according to the variety of nutritional
cantent of the food consumed. According to the type of the application of these diets
(vegetarian) there may be insufficient consumption of certain nutrients. In vegetarian
individuals, deficiences of Bz, Bio, iron and zinc deficiencies can be seen. lron taken
from vegetables, grains, dry legumes and the use of it’s minerals in the iron mineral
taken from animal derived foods. The aim of this study, was to fill the gap in the
litarature on the bio accessibilities of the nutrient element losses in the techniques used
during cooking and preparation of the nutrients, incomplete or insufficient intake of the
individuals applying the vegetarian nutrition model compared to the normal fed

inditiduals.

Keywords: Vegetarian, Nutrition, Omnivorous, Vitamin, Mineral, Health
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BIiRINCI BOLUM
GIRIS

Gegmisten gunumize kadar dinyada insanlarin beslenme sekli ¢ok fazla degisiklik
gostermistir. Sanayilesmenin artmasi, bati tarzi beslenme bi¢iminin 6rnek alinmasi ve
beraberinde zamanla gelisen beslenme teknolojileri toplumun beslenme yapisin1 ve
aligkanliklarini degistirmistir. Giinlimiizde saglikli yasam, saglikli beslenme icin farkli
birgok diyet programlarinin oldugunu ve bu diyetlere her giin yeni popiiler diyetler
eklendigi bilinmektedir. Diinyada yaygin olan hastaliklarin en basinda obezite, diyabet,
koroner kalp hastaliklari, bazi kanser tiirleri vb. gelmektedir. Bu hastaliklarin olusumu
insanlarin beslenme aliskanliklar1 ile iligkilidir (Selimoglu vd., 2018). Vejetaryen
beslenme modelinin tercih edilme sebebi genellikle; saglik sebepleri, dini inanglar ve
hayvan refahi ile ilgili endiseler sebebi ile iliskili olmakla beraber hayvancilikta
kullanilan as1, antibiyotik ve hormon ilaglar ile ilgili olabilir. Ek olarak bireyler dogal
kaynak kullammmin1 6nlemek istedikleri icin vejetaryen beslenme modelini tercih
etmektedirler (Le ve Sabaté 2014). Hayvansal drinlerin tlketilmemesi olarak
tanimlanan ‘vejetaryen’ligin tarihgesi ile ilgili yeterli bilgi bulunmamaktadir. Fakat
genel olarak hayvansal gidalarin tiiketilmemesi olarak tanimlanan vejetaryenlik, dini
inanclar nedeni ile Hindu, Budist dinlerine mensup topluluklar tarafindan uzun
zamandir strdirilmeye devam eden bir beslenme aliskanhigidir (Ozcan vd.,
2016).“Biyoerisilebilirlik” terimi uygulanis sebebi ve alanina bagl olarak pek ¢ok ifade
ile tanimlanabilmektedir. Beslenme agisindan tanimlanacak olursa; herhangi bir gidanin
icinde bulunan bilesenlerin viicudumuzda sindirildikten sonra fizyolojik fonksiyonlara
katilabilmesi i¢in kullanilan ya da depo edilen miktarlarin baslangic degerlerine orani
seklinde ifade edilebilir (S. J. Fairweather-Tait, 1996).Bu tezde vejetaryen beslenme,
besin ogelerinin yeterliligi ile eksikligi degerlendirilmis ve bireylerin dikkat etmesi
gereken noktalar ile saglik lizerine etkileri ele alinmistir. Vegan ve vejetaryen beslenme
ile ilgili literatiirde farkli sonuglar bulunmaktadir. Bu sebep ile ‘vejetaryen beslenmenin
omnivor beslenmeye gore saglik agisindan etkisi nedir’, ‘besin 6gelerinin
biyoerisilebilirligi ne diizeydedir’ , ‘pisirme yontemleri ile daha fazla sagliga yarar/zarar

olusturuyor mu’ sorularinin cevaplarin1 bulmak ve bireylerde bu konu ile ilgili



farkindalik olusturmak amaci ile bu dogrultuda literaturdeki verilerin incelenmesi
hedeflenmistir (Gokcen, Aksoy, ve Ates Ozcan 2019).



IKINCi BOLUM
LITERATUR TARAMASI

2.1 Vejetaryen Beslenmenin Gelisimi ve Tarihcesi

Vejetaryen beslenme ile ilgili gecmige ait yeterli bilgi bulunmamaktadir. Vejetaryen
beslenmeye ait bilgiler, M.O 6 yy’ a dayanmaktadir. Bu donemde matematik¢i Pisagor
ve Yunan filozof, et tiiketimini siddetin gostergesi olarak nitelendirmislerdir. 1800’li
yillarda bazi Hristiyan gruplar vejetaryen beslenme stilini benimsemislerdir. Bu
Hristiyan topluluklarin etkisi ile 1847 yilinda “Vejetaryen Dernegi” ilk olarak
Ingiltere’de kurulmustur. Dernek, “Vegetarian Society Of The United Kingdom” ad ile
giiniimiizde de etkinligini siirdiirmektedir. 21.yy’da yapilan calismalardan elde edilen
sonuclara gore vejetaryen beslenme modeli bir¢ok hastaliga kars1 koruyucu olmaktadir.
Hastalik risklerini en aza indirmesi sebebi ile diyet modeli giinden guine benimsenmekte
ve uygulayan kisiler de artig goriilmektedir. Vejetaryen beslenme, giinlimiizde siklikla

uygulanmaya devam etmektedir (Ozcan vd., 2016)

2.2 Vejetaryenligin Secilme Nedenleri

Vejeteryan beslenme, ekonomik, dini inanglar, saglik sebepleri, hayvan nesillerinin
azalmas1 gibi sebeplerden dolay1 vejeteryan beslenenlerin sayist ginden giine
artmaktadir (Karabudak 2012; Willet 2017).

Vejetaryen Beslenme Tipleri
1- Pesko vejetaryen: Sadece su urunlerini tuketirler.

2- Semi vejetaryen: Kirmizi et yemeyi reddeder, az miktarda balik veya tavuk eti
yiyen gruptur. Yumurta, sut ve st Grtnlerini tiketirler.

3- Lakto - ovo vejetaryen: Et yemeyen ancak siit ve yumurta tiiketen gruptur.

4- Ovo vejetaryen: Hayvan eti slt ve Urlnleri tiketmeyen sadece yumurta
tiketenlerdir.

5- Lakto vejetaryen: Bir canlinin hayatina neden olabileceginden yumurta yemeyen,
sadece sut ve drunleri tiketen gruptur.
Vegan: Vejetaryen kisiler gibi et, kimes hayvanlar1 ve deniz riinlerinden

tiketmemektedirler. Ancak vejetaryen kisilerden farkli olarak bir adim daha ileri



giderek tim hayvansal drunleri tuketmemektedirler (Ayaz 2018; Le ve Sabaté
2014; Selimoglu vd., 2018).

2.3 Vejetaryen Beslenme

Vejetaryen, et ve et Uriinlerini, hayvansal kaynakli gidalarin hicbirini tiilketmeyen veya
az miktarlarda tiiketen kisiler olarak tanimlanmaktadir (Ayaz 2018; Winston J. Craig
and Mangels 2009; Ozcan vd., 2016).

a) Vegan Beslenme

Ingiltere’den (ilkemize gecen bir akim olan ve kisa bir sirede (ilkemizde de
poplilerlesen veganizm, vejetaryen beslenme tiiriinden tiiremis bir beslenme modelidir.
Bu beslenme kiltirini benimseyen kisilere vegan denilmektedir. En kisa tanim
yapilacak olursa veganlik, hi¢gbir hayvansal giday1 tiikketmemektir. Glinlimiizde veganlik
sadece hayvansal kaynakli gidalar tiilketmemek olarak bilinse de, aslinda veganizm
hayvanlardan elde edilen hicbir besini dogrudan veya dolayli olarak tuketmemektir
(Ayaz 2018; Gokeen, Aksoy, ve Ates Ozcan 2019).



Tablo 2.1: Vejetaryen Bireyler I¢in Ornek Beslenme Programlar:

COCUK ERGEN YETISKIN YASLI SPORCU
SABAH SABAH SABAH SABAH SABAH
1 kasik findik ezmesi 3 kagik misir gevregi 8-10 adet ceviz igi 1-2 kagik tahin — pekmez 2 dilim 1spanakli borek
1-2 dillim ekmek 1 muz 1-2 dilim ekmek 1-2 dilim ekmek 1 adet domates
1 portakal 1 bardak siit 1 portakal 1 portakal 1 adet muz
1 bardak st 3-4 kuru kayist 1 bardak az yagl siit 1 bardak az yagl siit 1 bardak siit
KUSLUK KUSLUK KUSLUK KUSLUK KUSLUK
Taze sikilmis meyve suyu 1 bardak patlamis misir 1 armut 1elma 6 adet kuru erik
1-2 adet biskuvi 3-4 ceviz iGi
OGLE OGLE OGLE OGLE OGLE
Menemen Sebzeli pizza Soya kiymali karniyarik Mercimekli patates oturtma  Yumurtali kabak kalye
Makarna Ayran Bulgur pilavi Zeytinyagl bakla Piring pilavi
Cacik Elma Cacik Yogurt Tahini helvasi
IKINDI IKINDI IKINDI IKINDI IKINDI
Meyveli yogurt Dondurma 1elma 2-3 biskivi Elmal1 pay
2-3 ceviz Bitki ¢ay1
AKSAM AKSAM AKSAM AKSAM AKSAM
Mercimek gorba Sebze ¢orbasi Mercimek gorbast Tarhana gorba Yesil mercimek ¢orbasi
Zeytinyagh yaprak sarma  Mantar soslu makarna Imam bayildi Soya kiymali lahanasarma ~ Domates soslu makarna
Ayva tathsi Sutlag Gullag Kabak tatlist Yogurt
GECE GECE GECE GECE GECE
Az yagh patlamis misir 1 bardak siit Meyveli yogurt 1 bardak siit Kek

Meyve suyu elma

1 bardak az yagl siit




2.4 Vejetaryen Diyetlerin Saghga Etkileri

Zaman gectikce artan bilimsel ¢alismalar ve kanitlar, saglikli beslenme programlari ile
uygulanan vejetaryen diyetler, et ve et Urlnleri iceren diyetlere kiyasla belirgin
avantajlar saglamaktadir. Kisitli doymus yag, kolesterol ve hayvansal kaynaklardan
protein alimi; kompleks karbonhidrat, diyet lifi, magnezyum, folik asit, E ve C
vitaminleri ve diger fitokimyasallarin daha ylksek oranda alimi saglanmaktadir
(Leitzmann 2005). Vejetaryen beslenme, kardiyovaskiler hastalik oranlarini
azaltmaktadir. Kalp damar hastaligi riski, et tiketen bireylerde tiiketmeyenlere gore
%30 daha fazla gorulmektedir. Vejetaryen beslenme modelleri kurubaklagil,
kuruyemisler, taze sebze ve meyve ve tahil {irtinlerden oldukca zengindir. Bu gidalarin
diyetle alim1 kansere karsi koruyucu etki gostermektedir. Bu durum, E ve C vitamini,
karatenoidler, flavonoidler ve biyoaktif bilesik icerigi ile iligkilidir (Karabudak 2012).
Vejetaryen beslenme uygun sekilde planlanip uygulandiginda, yetiskinler ve ¢ocuklar
icin yeterli ve saghigi gelistirici olmakta, blylk kronik hastalik risklerini
azaltabilmektedir (Winston John Craig 2010). Vejetaryen beslenme modelinde eksikligi
olabilecegi diisiiniilen besin &geleri vitamin ve minerallerdir. Ozellikle Bi> ve D
vitaminleri, Omega 3 yag asitleri, kalsiyum, demir ve ¢inko alimlarinda eksiklik
gorilebilmektedir. Vejetaryen beslenen bireylerin  besin  alimlarmin  ¢esitlilik
saglanmazsa Ozellikle demir eksikligine bagli anemi (kansizlik) ve diger saglik
problemleri gorilmektedir. Benzer olarak, vejetaryen bireylerde Bi2 vitaminin yetersiz
alim1 sonucu pernisiyoz anemi meydana gelebilmekte ve sinir sistemi iizerine olumsuz
etkisi gorulebilmektedir. Sut ve drinlerini tiketmeyen, 6zellikle gelisim g¢agindaki
cocuklar ve gengler; kalsiyumun yetersiz tiikketiminden kaynakli kemik problemleri ile
karsilagabilir. Vejetaryen diyetlerde Bi2 vitamini giinliik ihtiyact karsilayacak miktarda
alinmalidir. Aksi durumda bireylerde, homosistein degeri yiikselmektedir. Homosistein
seviyesinin yukselmesi koroner kalp damar hastaliklarinin riskini arttirmaktadir
(Karabudak, 2012). Cesitli beslenme modelleri bulanan vejetaryen beslenme, kendi
icerisinde besin tiiketimi farkliliklar1 gostermektedir. Bitkisel kaynakli gidalar igeren
vegan diyet uygulayan bireyler saglik agisindan risk tasimaktadirlar. Vejetaryen
diyetler; diisik doymus yag, yuksek diyet lif, magnezyum, potasyum, C ve E
vitaminleri, karatenoid, flavanoid ve diger fito kimyasallar agisindan zengindir. Bu
nedenle vejetaryen diyetlerinin kan kolesterolii, KVH, tip 2 diyabet hastalik riskine

kars1 koruyucu oldugu sdylenilmektedir (Ozcan vd., 2016).



2.4.1 Vejetaryen Beslenmenin Ileri Dénemde Neden Olabilecegi Saghk Problemleri
B> vitamini, gelisim donemindeki cocuklarda, zihinsel gelismede hasar, okul
performansinda diistikliik, depresyon ve sinir hasarina sebep olabilmektedir. Kalsiyum,
D vitamini eksikligi, kemik mineralizasyonunda azalma kemik lezyonlar1 ve rikets
goriilebilmektedir. Demir eksikliginde, anemi; ¢inko eksikliginde biiyiime geriligi ve
hipogonadizm gorilebilmektedir. Omega-3 yag asitleri eksikliginde ise, dikkat
eksikligi, hiperaktivite bozuklugu, disleksi, dipraks, otizm, spektrum bozukluklari
gorulebilmektedir (Piotr Rzymski, Tomas Ganz, 2018; Willet, 2017).

2.4.2 Omnivor ve Vejetaryen Diyetlerin Saghk Uzerindeki Etkileri Arasindaki
Farklar

Iyi planlanmis vejetaryen diyetleri baz1 hastaliklara karsi koruyucu olup hastaliklarin
riskini azaltabilmektedir. Yapilan epidemiyolojik ¢alismalarda hayvansal gida tiiketimi
kaynakli hastaliklarin daha kolay olustugu gozlemlenmistir. Hayvansal kaynakl
gidalarda bulunan Salmonella, Kampilobakter, Brusella ve diger parazitler 6nemli
saglik sorunlarina yol agmaktadir. Vejetaryen bireylerin yiiksek lif alimindan kaynakli
olarak omnivorlara gore daha az konstipasyon problemi yasadiklart gorilmiistiir.
Vejetaryenler genellikle daha disiik vicut kitle indeksine sahiptirler dolayisiyla
obezite, tipl ve tip 2 diyabet hastalik riskleri omnivorlara gore daha diigiik bulunmustur.
Ayrica yiksek kan basmct ve hipertansiyon genellikle vejetaryen bireylerde

omnivorlara gore daha diisiik bulunmaktadir (Dwyer, 2013).

2.5 Vejetaryen Beslenmede Temel Besin Ogelerinin Karsilanmasi
a) Protein

Proteinler, tiim canlilar i¢in tiiketimi gerekli ve dnemli olan organik bilesiklerdir. Viicut
icin 6nemli olan temel yap:1 taslarindan biridir ve amino asitlerden olusmaktadir.
Proteinler, viucut hiicrelerinde, hormonlarin ve enzimlerin bilesiminde Yyer alirlar.
Organizmadaki yapim ve onarimda, biiylime ve gelisme gibi fonksiyonlarda amino asit
kaynag1 olarak gorev yapmaktadirlar. Besinlerin protein kalitesini, proteinlerin
bilesiminde bulunan amino asitler belirlemektedir (Karabudak, 2012). Viicut tarafindan
bazi amino asitler uretilebilirken, bazilart ise vicut tarafindan Uretilememektedir.
Vicudun kendi iiretemedigi elzem amino asitlerin, besin yolu ile viicuda alinmasi

gerekmektedir. Vicut tarafindan retimi olmayan elzem amino asitleri igeren protein
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kaynaklarinin biyolojik fonksiyonlar1 yiksektir. Bu besinler hayvansal kaynakli
besinlerdir, ayn1 zamanda hayvansal kaynakli proteinlerin biyoyararlilig1 yiiksek protein
kaynagi olarak bilinmektedir. Bu nedenle gunlik protein tiketiminin en az 5 nln
hayvansal kaynakli olmasi gerekmektedir (%33). Vejetaryen beslenmede siklikla
tiikketilen tahil dirlinlerinin lizin amino asit degeri diisilk miktardadir. Bu durum elzem
amino asidin eksik alinmasina sebep olmaktadir. Beslenme ihtiyac¢larini karsilayabilmek
Igin vejetaryen beslenmede ayni 6giin icerisinde tahil, kabuklu yemisler veya tahil ve
kuru baklagillerin birlikte alimi saglanmalidir. Kompleks planlanan vejetaryen diyetler
ile bazi amino asitlerin alimmnin desteklenmesi saglanmis olur ve bdylece protein
ihtiyaci karsilanabilmektedir. Lizin aminoasidinin tiiketiminin saglanabilmesi i¢in soya
ve Urtnlerinin tuketimi onerilmektedir. Lakto-ovo vejetaryen diyeti uygulayan bireyler
icin yumurta, siit ve siit iiriinleri iyi birer protein kaynagi olabilmektedir (Ozcan vd.,
2016).
b) B2 Vitamini (Kobalamin)

Vitaminler, canlilarin saglikli buyime, gelisme, Ureme ve fizyolojik fonksiyonlarin
gerceklesebilmesi acgisindan gerekli organik bilesiklerdendir. Viicutta metilfolat halinde
bulunan folik asidin folata doniismesinde, icerdigi kobalt minerali ile Kobalamin olarak
bilinen By, vitamini sayesinde 6nemli rol oynamaktadir. Vitaminler viicut tarafindan
sentezlenemeyen bilesikler oldugundan ginlik ihtiyaglarin karsilanabilecegi kadar
digaridan alinmasi gerekmektedir. Vitamin Bi1212 eksikliginde, pernisiyoz anemi,
bliylime geriligi, depresyon, sinir sistemi bozukluklar1 gibi homosistein yiikselmesine
bagli koroner kalp rahatsizliklar1 da gorulebilmektedir. Yapilan calismalarda vegan
bireylerde %52, vejetaryenlerde hem hayvansal hem de bitkisel besin tiiketen bireylerde
%7 oraninda Bi, vitaminin eksikligi goriilmiistiir. Vejetaryen bireyler i¢in soya siitil,
kahvaltihk tahillar, st ve sut drdnleri, yumurta, Biz vitamini takviye alimi
onerilmektedir (Ayaz 2018; Ozcan vd., 2016).



Tablo 2.2: B12 Vitamininin Hayvansal En Iyi Kaynaklar: (100 g)

Besinler Hg
Dana Karaciger 133,52
Dana Bobrek 25,19
Deve Kusu Yumurtasi 10,95
Tavsan Eti 7,60
Balik, Hamsi 4,83
Yumurta, Tavuk (ar1) 2,96
Kasar Peyniri (Taze) 1,36

Kaynak: TURKOMP 2019

a) D vitamini (Kalsiferol)

Vitamin D, giines 1s181n etkisi ile UV 1s18inin katalizorliiglinde elde edilmektedir. Pro
vitamini D deride birikerek giines 15181 ile vitamin D formuna doniismektedir (Ozcan
vd., 2016). D vitamini kalsiyum ve fosforun vicutta emilerek, dis ve kemiklerde
depolanmasma yardimer bir vitamindir. D vitamini kemik gelisimi, sinir sistemi
dengesinde ve hiicre biiylimesinde etkin bir rol oynamaktadir. En 6nemli D vitamini
kaynagi giines 1sinlaridir (Holick ve Chen, 2008). Besinler ile alinabilecek D
vitamininin en zengin kaynaklari ise balik, tereyagi, karaciger, tahil ve baklagillerdir.
Vitamin D eksikliginde kalsiyum ve fosfor emilimi azalir. Zamanla kas gelismesi
zayiflar ve biylime gerilemeye baglar. D vitamini yetersizliginde ragitizm
gorulmektedir. D vitamini yeteri kadar vicuda alinmadiginda kemik olusumu
bozulmaktadir. Kemikler kalsiyumdan yararlanamamaktadir. Vegan bireyler icin soya
stitli, takviye edilmis meyve sulari, yogurt, kahvaltilik gevrekler D vitamini kaynagi
olarak kullanilabilmektedir (Holick ve Chen 2008; Raiten ve Picciano 2004).
b) Demir

Birgok biyolojik gorevi bulunmaktadir. Fakat en 6nemli gorevi, kirmizi kan hiicrelerinin
yapisinda bulunmasidir. Enerji metabolizmasinda, oksijen tasinmasinda, elektron
transferinde, DNA sentezi ve enzim islevlerinde Onemli rol oynamaktadir. Demir
eksikliginde veya yeterli alinmadiginda yorgunluk hissi ve demir eksikligine bagh
anemi gelisebilir. Hemoglobin diizeyinde demirin azalmasi sonucunda kanin oksijen
tastma miktar1 azalmaktadir (Fairweather-Tait 2004; Karabudak 2012; Ozcan vd.,
2016). Demir, besinlerde iki farkli formda bulunmaktadir: hem demir ve hem olmayan
demir. Hem demir hayvansal kaynakli besinlerde bulunmaktadir ve emilim oram

vicutta oldukga yiksektir. Hem olmayan demir ise bitkilerde, tahil Griinlerinde bulunur
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ve emilimi hem demire gore ¢ok daha azdir. Vegan diyet uygulayan bireyler i¢in bu
durum 6nemlidir. Sadece et iiriinlerinin smirlandirildigi, bitkisel besinlerle birlikte st
ve siit Giriinleri ile yumurtanin bulundugu lakto-ovo vejetaryen diyeti ve semi vejetaryen
diyetleri yeterli ve dengeli olarak kabul edilir (Karabudak 2012). En kaliteli demir et ve
et Uriinlerinde bulunmaktadir. Bu nedenle tahil ve sebzelerden alinan demirin yeterli
olmasi hayvansal iirlinlere oranla beklenilmemektedir. Fakat C vitamini i¢eren besinler
ile beraber tiikketimi saglanir ise demir daha iyi bir sekilde emilir (Ayaz, 2018). Kuru
fasulye, koyu yesil yaprakli sebzeler, seker kamisi surubu, bulgur ve kuru erik
vejetaryen beslenen bireyler i¢in iyi demir kaynaklaridir. (World Health Organization,
2004). Kalsiyum ve tanenler demir emilimini azaltmasi sebebi ile ¢ay, kahve tiiketimi,
stit ve irlinlerinin tiikketimi veya kalsiyum takviyeleri demir igerigi yliksek 6giinden
birkag saat 6nce veya sonra alinmalidir (Ozcan vd., 2016).
c) Cinko

Cinkonun gorevi hlcre blylmesi, onarimi, protein sentezi ve bagisiklik sistemini
guclendirmede onemli iz elementtir. Cinko eksikliginde buylmede gerilik,
hipogonadizm, sa¢ ve cilt saglik sorunlar1 ortaya ¢ikmaktadir. Beslenmede hayvansal
gidalar 6zellikle ¢inkonun %70°ni saglamaktadir. Et ve {irlinlerinin biyoyararlanirlig
daha yiiksektir. Bitkisel bazli beslenmede ise fitik asit i¢eriginden dolay1 emilim daha az
olmaktadir (Ayaz 2018; Janet R. Hunt, Ph.D. 2002). Yapilan bazi ¢aligmalarda ¢inko
alminin yeterli oldugu bulunurken, bazi c¢alismalarda daha diisik alim yapildig
bulunmustur (Baines 2012; Foster vd., 2013). Cinko, tahillarin dis tabakasinda
bulunmaktadir. Rafine olmamis tam tahil iriinleri, rafine tahillara gore daha yiiksek
oranda ¢inko saglamaktadir. Tam tahilli ekmekler, yulaf ezmesi, kuru yemisler, esmer
piring, kurubaklagiller, soya driinleri, kahvaltilik gevrekler 6nemli diyet ¢inko
kaynaklaridir. Cinko iz elementinin emilimini, biyoerisilebilirligi arttirmak i¢in fasulye,
tahil ve tohumlar 1slatmak veya filizlendirmek fitat miktarin1 azaltmaktadir (Baines
2012).
d) Kalsiyum

Kalsiyum, iskelet sisteminde kemigin ana maddesi olmakla beraber enerji Uretimi,
kalbin diizenli ¢aligsmasi, sinir iletimi ve kas fonksiyonlarinin, kanin pihtilagsmasi gibi
onemli fizyolojik asamalarda gorevleri bulunmaktadir. Siit ve siit iirlinleri basta olmak
Uzere, balik, yumurta, badem, incir, tahin ve yesil yaprakli sebzelerde kalsiyum

bulunmaktadir (Ayaz, 2018). Lakto-ovo vejetaryenlerin kalsiyum alimlar1 vejetaryen
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bireylere gore benzer veya yiiksek olmasina ragmen vegan beslenenlerin kalsiyum alimi
Onerilen araliklara gore cok daha az olabilmektedir (Winston John Craig, 2010).
Kalsiyum mineralinin emilim oran1 viicudun ihtiyacina, besinin gesidine gdre ayni
zamanda beraber tiiketilen gidaya gore degismektedir. Diyette bulunan seliiloz, fitik asit
kalsiyumun emilimini azaltmaktadir. Oksalat iceren besinler, fitatlar ve lifli gidalar
kalsiyumun emilimini etkileyebilmektedir. Lifli besinlerin kalsiyum emilimini
zorlastirmasi, tahillarin hlicre duvarinda bulunan fitik asit kalsiyumu baglamaktadir
(Ozcan vd., 2016). Kalsiyum alimi lakto-ovo vejetaryenlerde, vejetaryen olmayan
beslenme modelleri ile benzer olabilmektedir. Bu durum veganlarda ise ¢ok diisiiktiir
(Ayaz 2018; Winston John Craig, 2010). Diyette fazla sodyum alimi, et, siit, yumurta,
kikartli amino asit iceren gidalarin tiiketimi kalsiyum kayiplarini arttirabilmektedir.

e) Iyot

Iyot, dzellikle bobrek gelisimi ve tiroid hormonlari igin esansiyel bir elementtir. Beyin,
kalp, kas gelisimi gibi fiziksel ve zihinsel gelisim igin; viicut 1sis1, viicudun enerji
ihtiyacinin karsilanmas1 icin onemli bir elementtir (Ozcan vd., 2016). Tath patates,
brokoli, lahana grubu besinler iyot emilimini azaltabilmektedir (Ayaz 2018). Vegan ve
vejetaryen bireyler deniz drunleri ve sut drunleri tuketmedikleri igin risk gurubunda
bulunmaktadirlar. Vegan, vejetaryen beslenen bireyler iyotlu tuz ve iyot takviyeleri
almalidirlar.

f) Yag Asitleri

Insan bedeni icin yag asitleri en elzem besin bilesenlerindendir. Omega-3, Omega-6 ve
coklu doymamis yag asitlerinin viicut i¢in elzem fizyolojik fonksiyonlari bulunmaktadir
(Ozcan vd., 2016). Alfa-linolenik (ALA), eikosapentaenoik  (EPA) ve
dokosahekzaenoik (DHA), Omega-3 linoleik ¢oklu doymamis yag asitlerinin temel
kaynagi; misir yagi ve soya fasulyesi yagidir. Omega-3 keten tohumunda, cevizde ve
yagli baliklarda bulunmaktadir. En degerli yag asitleri kaynaklari deniz rtnleridir.
Vejetaryen beslenen bireyler icin EPA, DHA ve alfa-linoleik yag asitlerinin alimi
onemlidir (Ayaz, 2018). Vucut tarafindan Uretilemeyen bu yag asitleri sinir doku
gelisimde, beyin ve goz sagliginda onemli rol oynamaktadir. Yag asitlerinin bitkisel
kaynaklari; keten tohumu, ceviz, kanola yagi, mikro algler alfa linolenik asitten zengin

kaynaklardir (M. S. Rosell vd., 2005).
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g) Biyoerisilebilirlik Ve Biyoyararlilik

Biyoyararlilik, bir besin maddesinin emilim ve sindirim asamalarindan sonra vicuda
alan besin 0gelerinin viicut i¢in gerekli durumlar i¢in depolanan, emilen miktaridir.
Gidalarin emilimi ince bagirsaklarda villuslar sayesinde gerceklesmektedir (Ercan vd.,
2010). Biyoyararlilik terimi besin maddelerinin viicuda alinip emildikten sonra bedensel
faaliyetlere, metabolik sureglere hazir olan miktar1 tanimlamaktadir. Gidalarin
biyoyararliligi saklama kosullarindan, bireylerin sindirim ve emilim kapasitesinden
etkilenmektedir (ilter Isil, 2020). Saglikli bir beden igin, dogru beslenme ve besinlerin
icerisinde bulunan besin 6geleri ve bu besinlerin biyoyararlilik dizeyleri oldukca
onemlidir. Gidalarin igerisinde bulunan ve viicut i¢in gerekli olan besin 6gelerinin besin
icinde bulunan miktari, 6giin ile alinan ve kullanilan diizeyler ayn1 degildir.

Biyoyararlilik uygulamasi in-vivo ¢alismalar gerektirdiginden biyoerisilebilirlige gore
daha zor olabilmektedir. Biyoerisilebilirlik ise in-vitro yontemler kullanilarak maliyet,
zaman gibi kavramlar agisindan daha c¢ok kolaylik saglamaktadir. Biyoerisilebilirlik
analiz ¢aligmalar1 gidalarin gastrointestinal sistemlerin kimyasal maddeler ile benzerlik

saglanarak yapilan ¢alismalardir (Alan, 2017).

f) Gunlik Alinmas: Gereken Miktarlar
Tablo 2.3: Yetiskin Bireyler icin Diyetle Ahnmas1 Gereken Protein-Posa Miktari

Cinsiyet\Yas Vicut Agirhgi (kg) Posa-L.if (g) Protein (g/glin)
Erkek
18 63.8 25 53
19-29 71.9 25 59.7
30-39 78.9 25 65.5
40-49 79 25 65.6
50-59 78.4 25 65.1
Kadin
18 57 25 47.3
19-29 60 25 49.8
30-39 67.6 25 56.1
40-49 74 25 61.4
50-59 75.6 25 62.7
60-69 76.2 25 63.2
Gebe ik 3 ay 25 +1
Ikinci 3 ay 25 +9
Son 3 ay 25 +28
Emzikli ik 6 Ay 25 +19
>6 Ay 25 +13

Kaynak: EFSA 2012; TUBER 2015
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Tablo 2.4: Protein, Karbonhidrat, Yag icin Referans Alim Araliklari (%)

Yas/Cinsiyet Protein (%0) Karbonhidrat Yag (%)
(%)

Erkek

18-50 10-20 45-60 20-35
51-64 10-20 45-60 20-35
65-70 12-20 45-60 20-35
Kadin

18-50 12-20 45-60 20-35
51-64 14-20 45-60 20-35
65-70 14-20 45-60 20-35

Kaynak: World Health Organization 2004.

Tablo 2.5: Gunlik Alinmasi1 Gereken Tiamin Miktarlar:

Gunlik alinmasi gereken miktar

Yasam Evresi (mg)

Bebekler(ay)

0-6 0.2
7-12 0.3
Cocuklar (yil)

1-3 0.4
4-8 0.4
Kadinlar (y1l)

9-13 0.9
14-18 1.0
19-30 1.1
31-50 1.1
51-70 1.1
>70 11
Erkekler (yil)

9-13 0.9
14-18 1.2
19-30 1.2
31-50 1.2
51-70 1.2
>70 1.2
Gebelik (yil)

<18 1.4
19-30 1.4
31-50 1.4
Emziklilik (yil)

<18 1.4
19-30 1.4
31-50 1.4

Kaynak: Food and Nutrition Board,1998.
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Tablo 2.6: Gunlik Alinmasi1 Gereken Riboflavin Miktarlar:

Gunlik alinmasi gereken miktar

Yasam Evresi (mg)

Bebekler (ay)

0-6 0.3
7-12 0.4
Cocuklar (yil)

1-3 0.5
4-6 0.6
7-9 0.9
Kadinlar (y1l)

10-18 1.0
19-65 1.1
Gebelik 1.4
Emziklilik 1.6
Erkekler (yil)

10-18 1.3
19-65 1.3

Kaynak: Human Vitamin and Mineral Requirements, FAO/WHO, 2002.

Tablo 2.7: GUnlik Alimmasi Gereken Niasin Esdegerleri Miktarlari

Yasam Evresi Gunlik alinmasi gereken miktar (mg)
Bebekler (ay)

0-6 2
7-12 4
Cocuklar (yil)

1-3 6
4-6 8
7-9 12
Kadinlar (y1l)

10-18 16
19 + 14
Gebelik 18
Emziklilik 17
Erkekler (yil)

10-18 16
19 + 16

Kaynak: Human Vitamin and Mineral Requirements, FAO/WHO, 2002.
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Tablo 2.8: Gunlik Alinmasi1 Gereken Mineral Miktarlar:

Yas =g=) -« E _ N 2 =< £ S S — T

Cinsiyet o E® E5 %,}E/e S B S5 23 £%
T=7T oo = O S 55 ) g2 52 S o
YVES A &3 S3® C£E 32 SfE~ OE

Cocuk

2 450 7 0.7 170 250 1 3 4.3

3 450 7 1 230 250 1 3 4.3

4 800 7 1 230 440 1.2 3.8 55

Erkek

5 800 7 1 230 440 1.2 3.8 55

6 800 7 1 230 440 1.2 3.8 55

7 800 11 1 230 440 1.2 3.8 7.4

8 800 11 1 230 440 1.2 3.8 7.4

9 800 11 1 230 440 15 45 7.4

10 800 11 1.3 300 440 15 4.5 7.4

11 1750 11 1.3 300 640 15 4.5 10.7

12 1750 11 1.3 300 640 15 4.5 10.7

13 1750 11 1.3 300 640 15 4.5 10.7

14 1750 11 1.3 300 640 15 4.7 10.7

15 1750 11 1.3 300 640 15 4.7 14.2

16 1750 11 1.3 300 640 15 4.7 14.2

17 1750 11 1.3 300 550 15 4.7 14.2

18 950- 11 1.6 350 550 15 4.7 9.4-16.37
1000t

19-50 1000 11 16 350 550 15 4.7 9.4-15.37

51-64 950 11 16 350 550 1.3 4.7 9.4-15.37

65-70 950 11 1.6 350 550 1.3 4.7 9.4-15.37

>70 950 11 1.6 350 550 1.2 4.7 9.4-15.37

Kaynak: TUBER, 2015
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Tablo 2.9: Gunlik Alinmasi1 Gereken Vitamin Miktarlari

Kadin\Yas

£ £S5 £ _. £ &£ £ _. £ =

§2 855 53 SE 53 SE 52 E

S« S@a Soma So Sa Sw Sy ¢
5 300 06 15 30 i5 9 55 140
6 300 06 15 30 15 9 55 140
7 400 06 25 45 15 9 55 200
8 400 06 25 45 15 9 55 200
9 400 1 25 45 15 9 60 200
10 400 1 25 45 15 11 60 200
11 600 1 35 70 15 11 60 270
12 600 1 35 70 15 11 60 270
13 600 1 35 70 15 11 60 270
14 600 12 35 70 15 11 75 270
15 650 12 4 90 15 11 75 330
16 650 12 4 90 15 11 75 330
17 650 12 4 90 15 11 75 330
18 650 12 4 95 15 11 75 330
19-50 650 13 4 95 15 11 90 330
51-64 650 15 4 95 15 11 90 330
65-70 650 15 4 95 15 11 90 330
>70 650 15 4 95 20 11 90 330
Gebe 700 19 45  +10° 15 11 90" 600
Emzikli 1300 2 5 +60° 15 11 90" 500

Kaynak: TUBER, 2015
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Tablo 2.10: Gunlik Alinmasi Gereken Vitamin Miktarlari (Devami)

ons < @ 0 o w ¥
Cnsyet e €2 £§5 £§5 £_£5 £= =
> 32 S22 Sa SE S55E 52T &£=2
Cocuk
2 250 05 15 20 15 6 30 120
3 250 0.5 1.5 20 15 9 55 120
4 300 06 15 30 15 9 55 140
Erkek
5 300 06 15 30 15 9 55 140
6 300 0.6 1.5 30 15 9 55 140
7 400 06 25 45 15 9 55 200
8 400 06 25 45 15 9 55 200
9 400 1 2.5 45 15 9 60 200
10 400 1 25 45 15 13 60 200
11 600 1 3.5 70 15 13 60 200
12 600 1 3.5 70 15 13 60 270
13 600 1 3.5 70 15 13 60 270
14 600 13 35 70 15 13 75 270
15 750 13 4 100 15 13 75 330
16 750 13 4 100 15 13 75 330
17 750 13 4 100 15 13 75 330
18 750 13 4 110 15 13 75 330
19-50 750 13 4 110 15 13 120 330
51-64 750 1.7 4 110 15 13 120 330
65-70 750 17 4 110 15 13 120 330
>70 750 17 4 110 20 13 120 330

Kaynak: TUBER, 2015
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2.6 Proteinlerin Yetersiz Alinmasi ve Aminoasit Dengesinin Saglanamamasi

Proteinin yetersiz veya eksik alinmig olmasi, viicudun protein dengesinin bozulmasina
sebep olmaktadir. Bu durumun sonucunda viicut kendi dokularini kullanmaya calisir ve
viicudun islevlerini devam ettirmeye c¢aligmaktadir. Bu durumun sonucunda ilk olarak
bebekler, cocuklar ve gelisme doneminde olan ergenler etkilenmektedir. Buyime
durmaya ve viicut agirlig1 azalmaya baglar. Zaman i¢inde yetersiz alimlar devam ederse
protein yetersizligi olusarak viicut direncinde azalma olur ve hastaliklara yakalanma
riski artarak, hastaliklarin slregleri uzun ve agir seyredebilir (Karabudak 2012).
Viicudun protein sentezleyebilmesi igin, tliketilen gidalarin yeterli miktar ve cesitte
elzem olan aminoasitleri icermesi gerekmektedir. Hayvansal kaynakli gidalarin tiiketimi
ile elzem amino asit gereksinmesi karsilanabilmektedir. Fakat bitkisel kaynaklarda
smirli miktarda elzem amino asit bulunmaktadir. Bu sebeple vejetaryen beslenen
bireylerin 6zellikle veganlarin, bir &giin icerisinde elzem amino asit kaynagi olarak
farkl1 bitkisel besinler ile protein ihtiyaglarini karsilamalar1 gerekmektedir. Vejetaryen
beslenen bireyler, baz1 bitkisel besinleri kompleks bir sekilde tiiketirlerse bu eksikligi
azaltms olurlar. Boylelikle diyette protein dengesini saglanmis olur. Ornek olarak; etsiz
nohut yemegi ile bulgur pilavinin beraber tliketimi saglanirsa kuru baklagilde
bulunmayan veya eksik olan elzem aminoasitler dengelenerek dogru tiiketim saglanmis
olmaktadir. Baklagiller, esansiyel aminoasit olan metiyoninden fakirdir. Bu neden ile
tahillarla birlikte pisirilmesi veya tiiketilmesi diyetin protein kalitesini arttirmaktadir

(Ayaz 2018; Ozcan vd., 2016).

2.7 Vejetaryen ve Vegan Beslenmenin Kronik Hastahklar ile Tliskisi

Beslenme ile hastaliklar arasinda yakindan bir iligki bulunmaktadir. Yapilan
caligmalardan elde edilen bilgilere gore, igeriklerinde zengin posa, vitamin, antioksidan
maddeler, biyoaktif bilesikler ve flavonlar ve diisiik doymus yag iceriginin bulunmasi
nedeni ile vejetaryen ve vegan beslenmenin kronik hastaliklar {izerinde olumlu yonde
etkisi olabilecegi gosterilmektedir (Ayaz 2018; Winston John Craig 2010). Hayvansal
kaynakli besinlerin tlketimi kardiyovaskuler hastaliklar ve bazi kanser tlrlerinin
olusum riskini arttirabilmektedir. Et ve et drinleri dogru pisirme teknikleri
kullanilmadiginda hastalik risklerini artirmaktadir (M. S. Rosell vd., 2005). Ornegin;
yuksek 1sida pisirilen et driinlerinde heterosiklik aminler, aromatik hidrokarbonlar
(PAH, HA) meydana gelebilmektedir.
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a) Obezite

Yapilan c¢alismalara gore hayvansal kaynakli besinlerin tuketimi arttik¢a bazal
metabolizma indeksinde yilikselmekte oldugu goriilmiistiir. Yapilan bir ¢alismada vegan
bireylerin omnivorlara gore daha diisiik kiloya sahip oldugu gosterilmektedir (Tonstad
vd., 2013). Yapilan bir diger ¢alismada ise bazal metabolizma indeksinin vegan
bireylerde diisiik oldugu gosterilmistir (M. Rosell vd., 2006). Yapilan meta-analiz
caligmalarinda; bireylere enerji kisitlamasi yapilmadan yaklasik dort hafta vejetaryen
diyet uygulanmis ve kilo kaybi oldugu goriilmiistiir (Barnard, Levin ve Yokoyama,
2014).
b) Hipertansiyon

‘Adventist Health Study’ (2014) c¢alismasinda vejetaryen beslenen bireylerin
hipertansiyon insidansi daha diisiik bulunmustur (Appleby, Davey ve Key, 2002). 2014
yilinda ‘Yokoyama ve arkadaslarmin’ yaptigi meta-analiz ¢alismasinda vejetaryen
beslenmenin, omnivor beslenen bireylere gore hipertansiyonu hastalarinin daha az
oldugu ve disiik sistolik ve diastolik basing ile iligskisi oldugu bulunmustur(Ayaz,
2018).

c) Kanser

Kansere sebep olan etkiler arasinda ilk olarak bireyin yapisi ve beslenme aliskanliklari,
gelmektedir. Beslenme sekli ile eksik besin 6gelerinin tamamlanmasi sonucunda bazi
kanser tdrleri 6nlenebilmektedir (M. Rosell vd., 2006). Vejetaryen beslenme modeli
kanserden koruyucu 6ge igeriklerinden zengindir. Yapilan bir ¢alismada vejetaryen ve
omnivor bireyler arasinda bazi kanser tiirlerinde mortalite acisindan bir fark olmadig:
bulunmustur (Sobiecki vd., 2015). Asyali kadmlar (zerinde yapilan meta-analiz
calismasinda, yiiksek oranlarda soya tiiketiminin olmasi ile meme kanseri hastaligina
yakalanma riskinin daha az oldugu sonucuna varilmigtir (Chang vd., 2017).
d) Diabetes Mellitus

Yapilan bir meta-analizde HbA1C ve aglik kan glikozu vejetaryen beslenen bireylerde
daha az bulunmustur (Ayaz, 2018). ‘Adventist Health Study’e gore yas ile diyabet
gelisim riski arasindaki iliskinin vejetaryen olmayan bireylerin vejetaryen beslenen
bireylere gore daha yiiksek oldugu soylenilmektedir (Yokoyama vd., 2014). Vejetaryen
beslenenlerde diyabet riskinin diisiik olusunun, et ve et {iriinlerinin tiiketiminin azalmasi

ya da baklagil, tahil ve bitkisel besinlerin tiketiminin artmasi ile iliskili oldugu konusu
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belirsizdir. Yapilan bazi ¢alismalardan alinan verilere gore diyet ile hem demir alimi ile
Tip-2 diyabet arasinda pozitif bir iliski oldugu gosterilmektedir (Ozcan vd., 2016).

e) Osteoporoz

Diyeti bitkisel bazli olarak siirdiiren bireylerde yogun olarak potasyum, magnezyum ve
diger alkali minerallerin alinmas1 kemikten kalsiyum rezorbsiyonunu engellemektedir
(Wynn vd., 2010). Yapilan bir meta-analiz caligmasinda vejetaryen bireylerin kemik
mineral yogunlugunun vejetaryen olmayan bireylerde daha diisiik oldugu bulunmustur
(Ho-Pham, Nguyen ve Nguyen, 2009). Lakto- Ovo vejetaryenler icin sut ve Urlnleri,
kuru baklagillere oranla daha az kalsiyum daha yuksek fosfor icermektedir. Bu nedenle
omnivor bireylerde osteoporozis riski daha fazladir. Ciinkii fosfor oranin normalden
fazla olmasi kalsiyum absorbsiyonunu bozmaktadir (Ozcan vd., 2016).

f) Koroner Kalp Hastaliklar1 (Ateroskleroz)

Damar sertligi olarak da bilinen kardiyovaskiiler hastaligin baslica belirleyicisi, pihti
olusumu ve kan lipit dizeylerinde degisim olmasidir (Ozcan vd., 2016). Yapilan
calismalarda bitkisel diyet uygulamalar1 plazma lipid degerlerinde diistirticii etki
gosterdigi goriilmektedir (Ayaz, 2018). Baska bir calismada ise vejetaryen beslenen
bireylerin total kolesterol seviyelerinde ve LDL degerlerinde azalmalar gorilmiistiir
(Mahon vd., 2014). Vegan, Lakto-ovo vejetaryen ve omnivor bireylerde 76 katilimci ile
yapilan g¢alismada trigliserid degeri en yiiksek olan omnivor beslenenler, en diisiik
vegan beslenen bireylerde oldugu goériilmiistiir (De Biase vd., 2007).
g) Vejetaryen Beslenmenin Bagirsak Mikrobiyatasina EtKisi

Diyet ve yasam tarzi bagirsak mikrobiyotasi tizerine gii¢lii bir etkiye sahiptir. Vegan,
vejetaryen ve omnivor beslenen 101 yetiskin bireyin beslenme sekillerinin bagirsak
mikrobiyotas1 (zerine etkisi incelenmistir. Vejetaryen bireyler omnivor beslenen
bireylere gore daha fazla bagirsak mikrobiyotas1 Uzerinde olumlu etki gostermistir.
Vegan dahil tim vejetaryen beslenme modelleri saglikli ve teropatik olarak kabul
edilmistir. Vejetaryen diyetlerin planlanmasi uygun bir sekilde yapilirsa Tip-2 diyabet,
koroner kalp hastaliklari, hipertansiyon, bazi kanser tiirleri ve obezite dnlenebilmektedir

(Losasso vd., 2018).
2.8 Vejetaryen Beslenmede Pisirme Tekniklerinin Besin Ogeleri Uzerine Etkisi
Besin se¢iminin dogru yapilmasi ve dogru pisirme tekniklerinin tercih edilmesi ile

pisirme kayiplar1 engellenmektedir. Ylksek 1sida pisirmek yerine diisiik 1sida pisirme,
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kizartma, kavurma ve 1zgara yerine haslama, bugulama ydntemleri, ileri glikasyonun
son drdnleri olan (AGE) olusumlarini engelleyici etki olusturdugu gésterilmektedir.
Yuksek miktarda fitokimyasal iceren lahana, brokoli, briksel lahanasi, Brassica
ailesinin sebzelerinin biyoyararlanimini arttirmak igin kizartma, kavurma, kaynatma,
mikrodalga ile pisirme yontemlerini uygulamak yerine buhar ile pisirilen brokolinin ¢ig
olan brokoliye gore vitamin C miktar1 ve Karatenoid duzeyleri ayni bulunmustur
(Barakat ve Rohn 2014). Glikosinolatlarin, hiicre duvarmmin dis yuzeyinde bulunan
mirosinaz enzimi ile bir araya gelip biyoyararlanimin olmasimi saglayan sllforofan
olusmus olur. Siilforofanin ortaya ¢ikabilmesi i¢in, ¢igneme, pisirme, kesme, dograma
islemleri yapilmalidir (Barakat ve Rohn 2014; McNaughton ve Marks 2003).

AGE’ler proteinler, lipidler ve nikleik asitlerin enzimatik olmayan glikasyonundan
endojen olarak dretilen bilesiklerdir (Yilmaz ve Karabudak, 2016). AGE’lerin
olusumunu dogrudan veya dolayli olarak besinlerin hazirlama, pisirme asamalari
esnasinda uygulanan islemler etkileyebilmektedir. Genelde diyetle alinan AGE’ler
Maillard Reaksiyonundan kaynaklanmaktadir. Yapilan son ¢aligmalarda protein ve yag
icerigi yliksek gidalarin AGE igeriginin daha fazla oldugu gosterilmektedir. Et ve et
tiriinleri, peynirler, balik ve yumurtanin AGE acgisindan en yiiksek gidalar olduklari
belirlenmistir. Karbonhidrat iceren besinlerde AGE dizeyleri yiksek bulunmustur.
Kuru 1s1 uygulanan kurabiyeler, cips, krakerlerde AGE diizeylerinin yiiksek oldugu
gorulmektedir. Pisirme islemi ile olusan AGE, hazirlama asamasinda islem gdren
besinlerde daha yogun miktarda bulunmaktadir. Tereyagi, krema, peynir cesitleri,
mayonez gibi yag icgerigi yiliksek olan besinlerin pisme asamalari olmamasina ragmen

oldukga yiiksek AGE igerdigi gosterilmistir (Y1lmaz ve Karabudak, 2016).

a) Fitik Asitin Beslenmeye Etkisi
Fitik asit (dihodrejen fosfat) hububatlarda, baklagillerde ve yagl tohumlarda dogal
olarak bulunan bir bilesendir (Sat ve Keles, 2004). Fitik asit insan beslenmesinde
diyetle alinan mineraller ile birleserek emilime engel olan bir bilesendir. Bunun yani
sira fitik asit bilesenin mineraller ile birlesmesiyle ortaya ¢ikan fitatlar, protein
emilimini de olumsuz etkilemektedir. Fitik asit bileseni gidanin besleyici kalitesini,
Biyoerisilebilirligi olumsuz yonde etkilemektedir. Fitik asit beslenmede onemli bir yere
sahip olan mineraller ile (kalsiyum, c¢inko, demir, magnezyum vb.) kompleks

olusturmaktadir. Fitik asiti besinden fiziksel ya da kimyasal yontemler ile uzaklastirmak
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mimkindar. Ogiitme ile tanenin kepeginin uzaklastiriimasi, fermantasyon, yiiksek
basing altinda pisirme, fitaz enzim ilavesi, ¢imlendirme ve islatma gibi metotlar, fitik
asit miktarinin azaltilmasinda kullanilabilecek en etkili yontemlerdendir.

Kuru baklagilleri sindirime uygun ve saglikli bir pisirme uygulanabilmesi i¢in, oda
isisinda 8 ile 24 saat arasinda islatma yapilmalidir. Béylelikle hem pisirme siresi
kisaltilmis hem de fitik asit miktar1 azaltilmis olacaktir. Islatma yontemi ile yaklasik

olarak %80-90 civarinda fitik asit kayb1 saglanacaktir (Metotlari ve Bilgicli, 2002).

b) Yesil Yaprakl Sebzelerin Pisirme ve Hazirlama Asamalarimin Vitamin
C ve Folik Asit Uzerine EtKkisi

Sebze yemekleri hazirlanirken ¢ogunlukla sebze haslanir ve haslama suyu genelde
dokiiliir. Pigsirme suyunun dokiilmesi suda eriyen vitaminlerin 6zellikle folik asit ve
vitamin C kayiplarina neden olmaktadir. Sebzelerin yesil renklerini pisirme esnasinda
muhafaza etmesi icin genellikle karbonat ve yemek sodasi ilave edilerek pisirilmektedir.
Bu durumda alkali ortama dayaniksiz olan vitaminlerin yapilarimin bozuldugu
goriilmektedir (Sat ve Keles 2004). Yesil yaprakli sebzelerin vitamin C kayiplarini en az
seviyede tutmak icin satin alinan sebzelerin ilk once kokleri kesilmeli, daha sonra bol su
ile yikanmali ve bol su ile kaynatma yontemi yerine az su ile hatta su ilavesiz kisa
slirede pisirme yoOntemleri tercih edilmesinin vitamin kayiplarinin en aza indirdigi

gorilmiistiir.

2.9 Ozel Durumu Olan Vejetaryen Bireylerde Beslenme

2.9.1 Vejetaryen Gebe Emzikli Beslenmesi

Beslenme, anne karninda baslaylp ©mir boyu slren yasamsal faaliyetlerin
stirdiiriilebilmesi i¢in gerekli olan bir eylemdir. Bir annenin beslenme modeli gebeligin
gidisatini, bebegin saghigm ve dogumdan sonra anne sutinln kalitesini dogrudan
etkilemektedir. Yapilan bir ¢alismada, 27 yasinda 5 yildir vegan diyet uygulayan bir
gebenin dogum Oncesi, dogum sonrast ve emziklilik surecleri izlenmistir. Edinilen
bilgilere gore folat ve yag asitleri eksikligi haricinde bireyin saglikli bir gebelik ve
dogum gerceklestirdigi gosterilmistir. Gebe bir kadin igin B12 vitamini eksikligi
gebeligin ilk {i¢ ayinda noral tip defekti agisindan 6nemli risk faktoriidiir. Bebegin

beyin gelisimi, biyume hizi ve anemi riskinin dnlenmesi icin vitamin B12 6nem
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tasimaktadir. Gebelik ve emzirme donemlerinde giinliik 4 porsiyon vitamin B icerikli
gida alimi 6nerilmektedir (Penney, Miller ve Description, 2008). Esansiyel yag asitleri,
beyin gelisimi ve sinir sistemi i¢in elzemdir. Yapilan ¢alismalarda, diisiik hemoglobin
(8g/dl) konsantrasyonuna sahip olan kadinlarin erken dogum oranlarinin yiiksek oldugu
gorulmektedir.

Tablo 2.11° de gebe ve emzikli bireyler i¢in giinliik beslenmelerinde almalar1 gereken

araliklar verilmistir (Penney ve Miller, 2008).

Tablo 2.11: Gebe Emzikli Beslenme Referans Degerleri

Besin dgeleri Gebelik Emzirme
B2 26 28
Folik Asit 600 u 800 pu
D vitamini 5u 5u
Kalsiyum 1000 mg 1000 mg
Demir 27 mg 9 mg
Linoleik Asit(n-6) 13¢g 13¢g
Alfa Linolenik Asit(n-3) l4g 13¢g
Protein 71g 71g

Kaynak: Penney ve Miller, 2008

2.9.2 Vejetaryen Adolesan ve Cocuk Beslenmesi

Cocuk vejetaryenligi lizerine en ¢ok tartisilan konu ¢ocuklarin ihtiya¢ duyduklari besin
Ogelerini tiikettikleri gidalarda temin edilip edilmedigi ve nasil temin olunabilecegidir.
Yapilan bazi arastirmalar, bitki temelli gidalarin saglik agisindan yarar sagladigini
gosteriyorken, diger yapilan c¢alismalar bu beslenme modeline tamamen Kkarsi
cikmaktadir. Gelisim ¢agindaki g¢ocuklar igin biyimede gerilik, zek& gelisimini
etkileme konusunda tartismalar devam etmektedir (Bellisle 2008; Dewey and Mayers
2011; Mericq vd., 2008). Amerikan Diyetisyenler Dernegi ve Amerikan Pediatri
Akademisi iyi programlanan vejetaryen diyetlerinin bebeklerin, ¢ocuklarin ve
adodlesanlarin beslenme ihtiyaglarini karsilayabilecegini diistinmektedir (Dunham vd.,
Kollar 2006). Ateroskleroz c¢ocukluk doneminde baslamaktadir ve beslenme
aligkanliklari ile beraber erigkinlik donemini izleyen klasik kardiyovaskiiler hastalik risk

faktorleri ile iliskili olarak ilerlemektedir. Yapilan ¢aligmalardan alinan sonuglara gore,
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cocukluk cagindaki bitki temelli diyetlerin yetiskinlik doneminde kardiyometabolik
saghig1 gelistirebilecegi ve boylece kardiyovaskiler hastalik riskini azaltip, saghgi
destekleyecegi one siiriilmektedir (Dewey ve Mayers 2011). Tablo 2.9.2.” de vejetaryen
beslenen bireyler icin yas, cinsiyetlerine gore ginlik almalart gereken vitamin ve

mineral referans degerler gosterilmistir (Dunham ve Kollar, 2006).
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Tablo 2.12: Vejetaryen Diyetlerde Referans Deger Araliklar:

Yas

Bebek 0-5
5-1

Cocuk 1-3

4-8
Erkek 9-13

14-18

19-30
Kadin 9-13
14-18
19-30

Gebelik 18
19-30

Emzirme 18

19-30

B1, Vit. g/glin

0.4
0.5

0.9

1.2
1.8

2.4

2.4
1.8
2.4
2.4
2.6
2.6
2.8

2.8

D Vit.
g/gln

5
5

5

o1 o1

(62} o1 o1 o1 o1 0101 O Ol

Kalsiyum
mg/gln

210
270

500

800
1300

1300

1300
1300
1300
1000
1300
1000
1300

1000

Demir
mg/gun

0.27
11

7

10
8

11

8
8
15
18
27
27
10

9

Cinko
mg/gun

2
3

3

11

© 00

13
11
14

12

Protein

9.1(0-6)
13.5(7-12)

13

19
34

52

56
34
46
46
71
71
71

71

Omega3

0.3
0.5

0.7

0.9
1.2

1.6
1.6

1.1
1.1
1.4
1.4
1.3

1.4

Kaynak: USDA, 2007
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Beslenme ve Diyetetik akademisinin son bildirgesine gore, et ve deniz Grunleri yerine
siit ve soya, baklagiller ve yumurta konulabilir. Fakat yapilan bazi ¢alismalar bu goriisii,
vejetaryenligin fetiislerde ve ¢cocuklarda beyin ve viicut gelisimi i¢in ciddi risklere sebep
olabilecegine dair kanitlar1 Beslenme ve Diyetetik Akademisinin gérmezden geldigini
veya konuyu ciddiye almadigimi savunmaktadir. Bi vitamini eksikliginde zihinsel
gelismede hasar, zayiflik; kalsiyum ve D vitamini eksikliginde kemik
mineralizasyonunda azalma, rikets; demir eksikligi anemisi ve n-3 yag asitleri eksiginde
hiperaktivite bozuklugu, disleksi ve otizm spektrum bozukluklar1 goérilebilmektedir
(Desmond vd., 2018; Schuchardt vd., 2010). Amerikan Diyetisyenler Dernegi’nin
goriisine gore, uygun sekilde planlanmis vejetaryen diyetler, saglik acisindan belirli
hastaliklarin 6nlenmesinde ve tedavisinde yarar saglayabilecegini savunmuslardir
(Winston J. Craig ve Mangels, 2009).

2.9.3 Vejetaryen Bebekler ve Tamamlayici Beslenme

Tamamlayic1 beslenme, bebeklerin ek gidaya gecis yapip farkli yiyeceklerle beslendigi
sirectir. 6 ay boyunca iyi beslenmis annenin situ bebek icin gereksinmeleri
karsilayabilmektedir. Lakto-Ovo vejetaryen annelerin sutliniin bilesimi ile omnivor
annelerin siitlinlin bilesimi arasinda fark goriilmemistir. Ek gidaya gecis siirecinde veya
dogumu takiben anne situ ile beslenemeyen bebekler soya sutl ve soya igerikli
mamalarin verilebilecegi Onerilmektedir. Vejetaryen beslenmesine uygun kati besinler
ek gida surecinde, normal beslenme dlzenine gore besinlerin degisimleri sinirlidir.
6.ayda hayvansal kaynakli yogurt yerine soya sitinden elde edilmis yogurt
Onerilmektedir. 7-12. aylarda yumurta sarisi, siizme peyniri yerine soya peyniri, kiigiik
parcalar halinde sebze preleri, zeytinyagi, avokado pureleri onerilmektedir. EFSA
bebekler igin 7-12. ayda toplam kalorinin %10’nun protein olmasi gerektigini
sOylemektedir. Proteinler biylime ve gelisme icin oldukca onemlidir. Bu nedenle
dengeli olmayan vejetaryen diyet uygulanan bebekler risk altindadir.

EFSA toplam kalorinin %40’nin 7-12. aylarda lipitlerden karsilanmasi gerektigini
sOylemektedir. Lipitler, temel enerji kaynagi olmakla beraber beyin gelisimi, biiyiime ve
gelisme icin gereklidir. Diyetle alinan DHA nin bebeklerde noérobilissel islevi arttirdigi
sOylenilmektedir. EFSA toplam kalorinin %45-60’nin 7-12. aylarda karbonhidratlardan

saglanmasi gerektigini sOylemektedir.
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EFSA bebekler i¢in demir minerali gereksiniminin karsilanabilmesi i¢in giinliik 11 mg
alinmasin1 6nermektedir. Demir, normal biliyiime ve gelismenin saglanmasi ile norolojik
gelisim igin Onemlidir. Bitkisel besinlerin demir biyoyararlanimi diisiiktiir. Pisirme
hatalar1 ile daha da diismektedir. Bu nedenle besinleri hazirlama asamasinda dogru
teknikler kullanilarak fitat seviyeleri azaltilmalidir. C vitamini igerikli besinlerin demir
emilimini arttirmasi nedeni ile beraber tiketimi saglanmalidir.

EFSA giinliik 2,9 mg ¢inko alimint 6nermektedir. Cinko, soya iiriinleri, baklagiller,
tahillar, peynir ve findikta bulunmaktadir. Demir minerali gibi ¢inkonun da bitkisel
kaynaklardan biyoyararlanimi disiiktir. Dogru pisirme teknikleri ile emilimi
arttirilabilmektedir.

EFSA 7-12 aylik bebeklerde kalsiyum aliminin ortalama 280mg/giin 6nermektedir.Ovo-
Lakto vejetaryen bebekler diisiikk oksalat icerikli yesillikler ile brokoli, lahana ve
lahanagiller gibi kalsiyum ihtiyacini karsilayabilirler.

EFSA 7-12 aylik bebeklerin B1, vitamini ortalama 1,5 mg/giin almalarin1 6nermektedir.
Bitkisel besinler, Bi> vitamini icermemektedirler. Bu nedenle vejetaryen anne ve
bebeklerin By, vitamin alimlar1 yetersiz bulunmaktadir. Lakto- Ovo vejetaryen
bebeklerde sit ve urunleri soya formillu mamalar, tahillarin tlketimi oldugundan
yetersizlik goriilmemistir. Vegan ve vejetaryen bebekler igin takviyelerin verilmesi
onerilmektedir (Scaglioni vd. 2017).

Vejetaryen Bebeklerde Beslenme Onerileri (0-12 Ay)

e Ik 6 ay sadece anne siitii alinmalidur.

e Ek gidaya 17. haftadan itibaren geciktirilmeden baslanilmalidir.

e Vejetaryen anne ve bebek kontrollii beslenmelidir. Bebegin biiylime ve gelisme,
norolojik gelisimi diyetisyen ve cocuk doktoru tarafindan takip edilmelidir.

e Ek gida alimina baslandiginda; emzirmeye devam edilmesi veya ek takviye soya
icerikli mamalarin 500 ml olarak verilmesi kalsiyum alimina takviye
saglamaktadir.

e Kalsiyum ihtiyacin1 karsilamak icin piring, badem veya soya sltu yeterli
gorilmemektedir. Bu nedenle ek mama, soya igerikli mamalarin verilmesi
Onerilmektedir.

e Demir eksikligini 6nlemek icin demir igerigi yuksek tamamlayict besinler
verilmelidir (Scaglioni vd., 2017).
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2.9.4 Vejetaryen Sporcular igin Beslenme

Yapilan caligmalardan elde edilen bilgilere gore uygun sekilde planlanmis vejetaryen
diyetlerin atletik performansi olumlu etkiledigi goriilmiistiir. Protein, nitrojen elzem
amino asitlerin performansi arttirmasi ve protein ihtiyacini karsilamasi igin takviye alim
onerilmektedir (Barr ve Rideout 2004). Vejetaryen diyetlerin sagliga etkilerini
inceleyen ¢ok sayida calisma mevcuttur. Fakat egzersiz performansina etkileri ile ilgili
calismalar yetersizdir. Yapilan bir c¢alismada Lakto-Ovo vejetaryen ve lakto
vejetaryenden olusan 49 sporcu birey, omnivor beslenen sporcular ile
karsilastirildiginda aerobik ve anaerobik kapasitede fark goriilmemistir. Vejetaryen
sporcularin giinliik enerji gereksinimleri yliksek olmasina karsin vejetaryen diyet ile
enerji  ihtiyaglarint  karsilayabilmektedirler. Et, alternatifi  yerine tlketilen
kurubaklagiller, bezelye, yagli tohumlarin, posa igerigi oldukga yuksektir ve ayni
zamanda enerji yogunluguna da katki sagladig: belirtilmektedir. Giinliik protein ihtiyaci
spor yapan bireylerde 1,2-1,5 g/kg/gin olarak belirtilmektedir. Bitkisel besinler
hayvansal kaynakli besinlerin protein igerigi ile kiyaslandiginda diisiik diizeyde elzem
aminoasit igermektedir ve daha diisiik biyoyararliliga sahiptirler. Hayvansal kaynakli
besin tiiketmeyen vejetaryen sporcular lizin, triptofan ve metionin sinirli almaktadir. Bu
nedenle vejetaryen sporcularin protein alimi 1,3-1,8 g/kg/gun olarak onerilmektedir
(Ongan, 2012).

Tablo 2.13: Besinlerin Amino asit ve Kukurt Degerleri (mg/g protein)

Protein Lizin Trionin Triptofan Kukurt
Kaynag
Sigir eti 83 44 11 37
Yumurta 70 49 16 56
Bugday 28 30 13 56
Esmer Piring 38 37 13 39
Badem 29 32 15 35
Nohut 67 37 10 28
Soya Fasulyesi 63 41 14 28
Kaynak: Lupton vd., 962 .

a) Demir

Kadin dayaniklilik sporcularinin, spor yapmayan bireylere goére diisiik demir
depolarinin olmasi risk etkenidir. Sporcularin demir gereksinimleri, spor yapmayanlara

gore daha fazladir. Yapilan bir ¢alismada lakto-ovo vejeteryan ve dayaniklilik kosu
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sporcusu olan 39 erkek birey ve 11 kadin birey ile, omnivor 52 erkek birey ve 8 kadin
sporcunun feritin diizeyleri karsilastirilmistir. Vejeteryan beslenen grupta serum feritin
degeri daha az bulunmustur. Demir emilimi bitkisel kaynakli besinlerde (%2-20),
hayvansal kaynakli besinlere gore (%15-30) daha diisiiktiir. C vitamininin sitrik asitten
zengin olmasi demir inhibit6rlerinin etkisini azaltarak, hem olmayan demirin emilimini

arttirmada etkili olmaktadir (Barr ve Rideout 2004; Ongan, 2012).

b) Kalsiyum
Vejeteryan beslenen bireylerin, kalsiyumla zenginlestirilmis besinler veya takviyeler
almalar1 6nerilmektedir. Oksalat icerigi yiiksek olan 1spanak kalsiyumun emilebilirligini
azaltmaktadir. Brokoli gibi oksalat igerigi diisiik bitkisel besinlerin tiilketimine dayanan

diyetler daha ¢ok kalsiyum alimina katki saglayabilmektedir (Ongan 2012).

¢) Biz vitamini
Lakto-ovo  vejetaryen  beslenen  bireyler By,  vitamin  gereksinimlerini
karsilayabilmektedirler. Bi, vitamini fermente soya drlnleri, hayvansal kaynakli
besinlerde bulunmaktadir. Vegan bireylerde Bi, vitamin takviyesi alimi dnerilmektedir

(Barr ve Rideout 2004; Ongan, 2012).
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UCUNCU BOLUM
MATERYAL VEMETOT

3.1 Arastirmanin Amaci Ve Onemi

Bu incelemenin amaci, suda eriyen, yag da eriyen vitaminler ve demir, fosfor, kalsiyum,
magnezyum, potasyum, ¢inko minerallerinin, biyoerisilebilirligini degerlendirmek ve
pisirme tekniklerine bagli olarak besin 6gelerinin kayiplarini belirleyebilmektir. Bu
calisma da, suda eriyen yag da eriyen vitaminler ve demir, fosfor, kalsiyum,
magnezyum, potasyum, ¢inko minerallerinin  biyoerisilebilirligini ~ 6zetlemeye
calistim. Diyet lifi ve Ozellikleri, enerji, protein, yag, karbonhidrat sicaklik, 6giitme ile
olusan  vitamin,  mineral  biyolojik erisilebilirligi Uzerindeki etkisi
degerlendirildi. Bununla birlikte, bazi, beta-karoten, likopen, lutein, suda ¢ziinen, yag
da ¢Ozunen vitaminler ve demir, fosfor, kalsiyum, magnezyum, potasyum, c¢inko
mineraller i¢in Biyoerisilebilirlik degerleri de sunulmustur ancak suda ¢6ziinen ve yag
da cozlnen vitaminler ve demir, fosfor, kalsiyum, magnezyum, potasyum, c¢inko
minerallerinin ve vitaminlerin biyoerisilebilirlikleri hakkinda sinirli ¢alismalar

bulunmaktadir.

Calismada kullanilan diyet 6rnegi tablo 3.1°de verilmistir.
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Tablo 3.1: Vejetaryenler icin Menui Ornekleri

COCUK ERGEN  YETISKIN YASLI SPORCU
SABAH SABAH SABAH SABAH SABAH
1 kasik 3 kasik 8-10 adet 1-2 kasik tahin 2 dilim
findik misir ceviz ici — pekmez 1spanakl
ezmesi gevregi 1-2 dilim 1-2 dilim borek
1-2 dillim 1 muz ekmek ekmek 1 adet
ekmek 1bardak 1 portakal 1 portakal domates
1 portakal slt 1bardakaz 1 bardak az 1 adet muz
1 bardak 3-4kuru  yagh sut yagli stit 1 bardak
sut kayisi sut
KUSLUK KUSLUK KUSLUK KUSLUK KUSLUK
Taze 1 bardak  1armut 1elma 6 adet kuru
sikilmis patlamis erik
meyve suyu misir 3-4 ceviz
1-2 adet ici
biskivi
OGLE OGLE OGLE OGLE OGLE
Menemen Sebzeli Soya Mercimekli Yumurtalt
Makarna pizza kiymali patates oturtma  kabak
Cacik Ayran karmyarik ~ Zeytinyagh kalye
Elma Bulgur bakla Pirinc
pilavi Yogurt pilavi
Cacik Irmik
helvasi
IKINDI IKINDI  IKINDI IKINDI IKINDI
Meyveli Dondurma 1 elma 2-3 biskuvi Elmali pay
yogurt 2-3 ceviz Bitki cay1
AKSAM AKSAM AKSAM  AKSAM AKSAM
Mercimek Sebze Mercimek  Tarhanacgorba  Yesil
corba corbasi corbasi Soya kiymali mercimek
Zeytinyagh Mantar Imam Lahanasarma  corbasi
yaprak soslu bayildi Kabak tatlis1 Domates
sarma makarna  Gullag soslu
Ayva tatlist Sutlag makarna
Yogurt
GECE GECE GECE GECE GECE
Az yagh 1bardak  Meyveli 1 bardak stt Kek
patlamis sit yogurt 1 bardak
misir az yaglh
Meyve sut
suyu elma

Kaynak: Karabudak, 2012

31



3.2 Arastirmanin Problemi

Vejetaryen bireylerin beslenme programlarinda gUnlik alimmasi gereken RDI
degerlerine karsilik gelecek miktarlarda alim eksik oldugu gorilmektedir. Protein,
vitamin ve mineral alimlarinda dogru beslenme programlari  hazirlanip
uygulanmadiginda eksiklikler goriilebilmektedir. Saglikli bir beslenme programlarinda
dahi dogru pisirme teknikleri kullanilmadig: takdirde besin 6gesi kayiplarinin ¢ok daha
fazla kayba ugradigi gorilmektedir. Vejetaryen bireyler 6zellikle demir, kalsiyum
minerallerini yetersiz almaktadirlar. Bu ¢aligmada hangi pisirme teknigi kullanilmali,
hangi teknik kullanildiginda besinlerin biyoerisilebilirliginin ne kadar kayip olmakta
bunlarin arastirilmasina yer verilmistir. Saglik bakanligmnin hazirlamig oldugu yas
gruplaria gore olusturulan beslenme programlarinin bireylerin besin 6gesi alimlarina
ne kadar katki sagladigi ne kadar eksiklik olabilecegi arastirilmasi amaglanmistir.
Vejetaryen bireyler dini inanglari, kiiltiirel tutumlari, hayvanlarin neslini tiikkenecegini
diisinceleri ile et, balik, tavuk, st ve drunlerini tiketmemektedirler. Dogru
planlanmayan beslenme programlarinda dogru besin cesitliligi saglanamamasi bireyler
icin risk olusturmaktadir. Gelisim c¢aginda olan g¢ocuklar, ergen bireyler, yaslilar ve
sporcular ¢ok daha fazla risk altindadir. Yetersiz besin o6gesi alimi ciddi saglik
problemlerine yol acgabilmektedir. Vejetaryen beslenme programini benimseyen
bireylerin bir diyetisyen, beslenme uzmani ile yeterli ve dengeli programlara
uyumlarinin saglanmasi gerektiginin farkindaliginin olusturulmasi gerekmektedir. Aksi
durumda yetersiz kalsiyum alimi ile kirilgan kemikler, gligsiz bagisiklik sistemi,
sagliksiz dis mineleri, anemiler sonucu olusan hastaliklar ve kas kayiplan ile kars
karsiya kalmabilir. Bu nedenle diyetisyenlere dnemli sorumluluklar diismektedir. Dogru
beslenme, dogru pisirme teknigi kullanmanin Onemini ve eksik besin o6gelerinin

tamamlanmasi gerektigini bilincini daniganlarina aktarabilmeleri gerekmektedir.
3.3 Analizde Kullamlan Metot

Gazi Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Beslenme Ve Diyetetik Boliimii tarafindan
hazirlanan T.C Saglik Bakanligi tarafindan basilan ve yayinlanan ‘Vejetaryen
Beslenme’ adli kitapta 6rnek olarak sunulan beslenme programlar: tizerinden arastirma
yapilmistir. Fakat bazi ¢gilinlerin yemek tariflerinin bulunamamasi veya yetersiz veri
olmas1 nedeni ile baz1 besinler degistirilip yerine es deger farkli besinler konularak yeni
vejetaryen beslenme programlar1 olusturulup pisirme kayiplari, biyoerisilebilirlikleri
Uzerinde arastirmalar yapilmistir (Karabudak E., 2012). Vejetaryen beslenmesi. Ankara:
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Saglik Bakanligi, s.43). Beslenme programlarinin ¢ig halde ki besin 6gelerinin sonuglari
ile kullanilan pisirme teknikleri sonucunda pismis besinlerin, besin 6gesi kayiplarinin
hesaplanmasi {izerinde aragtirmalar yapilip sonuglar elde edilmistir(Caligkan H. 2020;

USDA 2007; Yaman vd 2021).

3.4 Bulgular

T.C Saglik Bakanliginin hazirlamis oldugu vejetaryen beslenme programi Ornekleri
Uzerinden besin Ogeleri hesaplamasi, pisirme Oncesi ve sonrast kayiplar ve
biyoerisilebilirlik  degerlerinin  hesaplamast yapildi. T.C Saglhik Bakanliginin
mendlerinde tarifi bulunamayan besinlerin yerine muadili olan farkli besinler ile
degisimler yapilarak hesaplandi. Tablo 3.3’te hesaplamasi yapilan Ornek mendler
bulunmaktadir. Yetiskin aksam meniisiinde giillag, siitlag ile degistirildi. Cocuk aksam
mentisiinde bulunan ayva tatlis1 yerine kuru kayis1 kompostosu ile degistirildi. Sporcu
ikindi meniisiinde bulunan elmali pay, irmik helvasi, aksam meniisiinde bulunan yesil
mercimek g¢orbasi, kirmizi mercimek corbasi ile degistirildi. Yash aksam meniisiinde
bulunan kabak tatlisi, kuru kayisi hosafi ile degistirilerek hesaplamalar yapildi (Sanlier,
N., Siirlictioglu, M.S., 2019; Tiirk Mutfagi,Ankara., Merdol, T., 2016). Standart Yemek
Tarifleri, Ankara).

33



Tablo 3.2: Besinlerde Kullanmilan Pisirme Teknikleri

kod Teknik Besin
0381 Haslama Makarna
0251 Kuru meyve pisirme Komposto
0432 Pirin¢ suda pisirme Zeytinyagli yaprak sarma, piring
0550 Baklagil, 1sitma Patlamis misir
0304 un, 1sitma Un
3780 Sebze kaynamis suda Sogan, bakla, salga, menemen, imam
pisirme bayildi, piring, salca, aygigekyagi
3784 Sebze buharda pisirme Kabak kalye, ay¢icek yagi
0502 Baklagil 15-20 dk suda Mercimek ¢orbasi, bulgur pilavi,
haslama patates
0301 Unlu mamdl pisirme Irmik, 1spanakl1 borek
2153 Yaklasik 1 saat st pisirme  Sutlag
2202 Kuruyemis kavurma Cam fistig1
0302 Buharda haslama Nisasta, tarhana ¢orbasi
0504 15- 20 dk bakliyat pisirme  Soya kiymasi
0103 Yumurta, ¢irpilmis, Yumurta
kizarrmis
0105 Yumurta, haglanmis Yumurta
rafadan
3771 Sebze pisirme Sogan, pizza sebzeleri
0255 Haglanmis meyve Hosaf
3776 Sebze suda pisirme,sebze Yag, sebze, thlamur
gorbasi
3309 Suda haslama Patates

Kaynak: USDA 2007
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Tablo 3. 3: Vejeteryanlar i¢cin Menu Ornekleri

COCUK ERGEN YETISKIN  YASLI SPORCU
SABAH SABAH SABAH SABAH SABAH
1yemek kasigi 3 kagik misir  8-10 ceviz 1-2 kasik tahin 200 g 1spanakli
findik ezmesi  gevregi 1-2 dilim pekmez tepsi boregi
2 dilimekmek 1 adet muz ekmek 1-2 dilim ekmek 1 adet domates
1 adet portakal ~ 3-4 adet 1 portakal 1 portakal 1 bardak st
(150 g) kuru kay1st 1 bardak az 1 bardak az yagh
1 bardak st o sit
yagli sut
KUSLUK KUSLUK  KUSLUK KUSLUK KUSLUK
Taze sikilmis 1 bardak 1 armut 1lelma 6-8 adet kuru
kayisi suyu patlamig erik
(200 ml) misir 3-4 cevizigi
1-2 adet
biskivi(10 g)
OGLE OGLE OGLE OGLE OGLE
Menemen Sebzeli pizza  Soya kiymali  Mercimekli Yumurtali kabak
Makarna (60 g) Ayran karniyarik patates kalye
Cacik (2309) Elma Bulgur pilavi  oturtma(2509) Piring pilavi
Cacik Zeytinyagl Tahin helvasi
bakla(200g)
Yogurt(200g)  09)
IKINDI IKINDI IKINDI IKINIDI IKINDI
Meyveli Dondurma  1elma 2-3 biskivi frmik
yogurt(40 g) 2-3 ceviz 2 gr bitki cay1 helvasi(175g)
AKSAM AKSAM AKSAM AKSAM AKSAM
Mercimek Sebze 1elma 10 grtarhanaile  Kirmizi
corbasi (200g)  ¢orbasi 2-3 ceviz hazirlanmis mercimek
Zeytinyagli Mantar soslu corba corbasi
yaprak sarma makarna Soya kiymali Domates soslu
komposto Sutlag lahana sarma makarna
yogurt (200g)
GECE GECE GECE GECE GECE
Az yagh 1 bardak stit  Mercimek 1 bardak st Kakaolu kek
patlamis misir corbast (309)
(509) Imam bayild1 1 bardak az
Elma sutlag U
yagl siit

suyu(200ml)

Tablo 3.3’te saglik bakanliginin hazirlamig oldugu vejeteryen mentilerde kullanilan

besinlerin baz1 yemek tarifleri bulunamamasi sebebi ile degistirilerek giincellenmistir.

35



DORDUNCU BOLUM
BULGULAR

4.1 Besin Ogelerinin Pisirme Sonrasi Besin Kayiplari ve In Vitro

Biyoerisilebilirlikleri

5 farkli yas grubuna ait vejetaryen diyetler, icerdikleri besin 0geleri pisirme Oncesi ve
pisirme sonrasi degerleri hesaplanarak biyoersilebilirlik deger ve yuzdeleri yas ve
cinsiyete gore oranlar tablo 4.1, tablo 4.2, tablo 4.3 ve 4.4, 4.5’te gosterilmistir. Tabloda
goriildiigli gibi ¢aligma sonunda minerallerden niasin, potasyum ve kalsiyum pisirme
sonrast kayiplar oldugu goriilmiistir. Vitaminlerden folat, A, Bs, B: vitamin
degerlerinde kayiplar olmustur.

Farkli yas grubu ve cinsiyetlere gore uygulanan vejetaryen diyetlerin Biyoerisilebilirlik
deger ve yiizdelerinde bulunan sonug ise biitiin vitamin ve mineral degerleri oldukca
diisiik bulunmustur. Vejetaryen beslenme modelini tercih eden bireyler de besin 6gesi

eksiklikleri olabilmektedir.
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Tablo 4.1: Cocuk Menusunun Pisirilme Sonrasi Besin Kayiplar1 Ve Biyoerisilebilirlikleri

COCUK Birim  Pisirme Pisirme Biyoerisilebilirlik RDI RDI RDI %
Oncesi Sonrasi Kadin Erkek

ENERJI Kkal 2210 2210

PROTEIN (g\kg\giin) g 53.21 53.21 0.73 0.73

YAG g 63.42 63.42

KARBONHIDRAT g 339.64 339.64 171.66 130

TOPLAM LIF g 33.63 33.63 25 25

TOPLAM SEKER g 146.61 146.61

NISASTA g 107.33 107.33

DEMIR mg 11 6.29 2.07 9 9 23

FOSFOR mg 1215 438 219 345 345 63

KALSIYUM mg 1128 1123 584 625 625 93

MAGNEZYUM mg 367 359 140 200 200 70

POTASYUM mg 3626 3466 1307 3.4 3.4 38

CINKO mg 8.66 8.55 1.96 4.9 4.9 40

C VITAMINI mg 174.5 172 86.2 31.6 316 272

TIAMIN mg 0.980 0.853 0.647 0.6 0.6 107

RIBOFLAVIN mg 0.792 0.770 0.807 0.56 0.56 144

NIASIN mg 7.568 4.225 2.480 8.660 8.660 28.637

B-6 VITAMINI mg 0.866 0.588 0.417 0.700 0.700 59

FOLAT (GIDA) Hg 209 170 135 153.3 153.3 88

B-12 VITAMINI Mg 2.43 2.43 1.71 2.00 2.00 85.5

AVITAMINI RE 455 434 172 316 316 54

D VITAMINI U 227 227 90 40 40 225

E VITAMINI U 9.74 9.74 5.16 11 11 47

K-1VITAMINI Mg 41.2 41.2 16.4 48.3 48.3 34
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Tablo 4.1 Cocuk menisunin pisirilme O©ncesi ve sonrasi besin kayiplari,
biyoerisilebilirlik deger hesaplamalar1 gosterilmektedir. Bu meniiniin besin 6geleri
hesaplandiginda karbonhidrat 339 gram 4 ile garpildiginda 1356 kalori, protein 53
gram 4 ile carpildiginda 212 kalori, yag 63 gram 9 ile ¢arpildiginda 567 kalori,
diyet lif 33 gram 2 ile carpildiginda 66 kalori elde edilmektedir bdylece ¢ocuk
mentisiin enerji degeri yaklasik 2210 kalori oldugu goriilmektedir. Bu yazilan
diyetin enerji degeri 2210 kalori; %15’i protein, % 30-35’i yag, %55-60’i
karbonhidrattan gelmektedir. Referans degerlere bakildiginda bu diyetin enerji
deger araliklar1 yeterli oldugu goriilmektedir. Toplam diyet lifinin referans deger
araliklart 20-35 @ arasi olmasi Yyeterli kabul edilirken, Tablo 4.1 cocuk
meniisiinde toplam diyet lifin 33,63 olup yeterli oldugu goriilmektedir. Cocuk
mentisiinde en diisiik RDI degeri mineraller icerisinde demir oldugu, en yiiksek
RDI degerinin ise fosfor oldugu goriilmektedir. Vitaminlere bakildiginda en diisiik
RDI degeri riboflavin, en yiiksek RDI degeri A vitamini oldugu goriilmektedir.
Folatin %88 RDI degeri yesil yaprakli sebzeler ve kurubaklagil tikketimine baglh
olarak yeterli ve dengeli oldugu goriilmektedir. B12 vitamini %85 RDI degerinin

sit ve urunlerinin tuketimine bagl olarak yeterli oldugu gorilmektedir.
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Tablo 4.2: Ergen Menisunun Pisirilme Sonrasi Besin Kayiplar1 Ve Biyoerisilebilirlikleri

ERGEN Birim Pisirme Pisirme Biyoerisilebilirlik RDI RDI RDI % RDI %
Oncesi Sonrasi Kadin Erkek  Kadmn Erkek

ENERJI Kkal 1803 1803

PROTEIN (g\kg\giin) g 47.69 47.69 0.71 0.71

YAG g 37.34 37.34

KARBONHIDRAT g 306.24 306.24 171.66 130

TOPLAM LiF g 25.72 25.72 25 25

TOPLAM SEKER g 141.36 141.36

NISASTA g 107.92 107.92

DEMIR mg 5 5 1 12 11 8 9

FOSFOR mg 1074 1066 533 595 595 89 89

KALSIYUM mg 982 982 511 1075 1375 47 37

MAGNEZYUM mg 270 266 104 263 325 39 32

POTASYUM mg 2614 2505 942 5 5 18 18

CINKO mg 6.91 6.91 1.59 11.50 13.60 13.82 11.69

C VITAMINI mg 59.6 53.0 32.9 80 93.3 41.1 35.2

TIAMIN mg 0.999 0.910 0.628 1.100 1.100 57 57

RIBOFLAVIN mg 1.316 1.30 0.903 1.200 1.200 75 75

NIASIN mg 12.705 11.386 4.966 8.600 8.600 57 57

B-6 VITAMINI mg 0.964 0.724 0.514 1.200 1.150 42 44

FOLAT (GIDA) Mg 118 110 87 300 266 29 32

B-12 VITAMINI Mg 291 2.19 1.53 3.75 3.75 41 41

A VITAMINI RE 333 326 129 625 675 20 19

D VITAMINI U 245 245 97 40 40 242.5 242.5

E VITAMINI U 4.80 4.80 2.50 11 13 22 19

K-1 VITAMINI Mg 16.7 16.7 6.6 67.5 67.5 9.7 9.7

39



Tablo 4.2 Ergen menlsunin pisirilme 0©ncesi ve sonrasi besin kayiplari,
biyoerisilebilirlik deger hesaplamalar1 gosterilmektedir. Bu meniniin besin 6geleri
hesaplandiginda karbonhidrat 336 gram 4 ile ¢arpildiginda 1344 kalori, protein 47 gram
4 ile ¢arpildiginda 188 kalori, yag 37 gram 9 ile ¢arpildiginda 333 kalori, diyet lif 33
gram 2 ile carpildiginda 66 kalori elde edilmektedir boylece ergen meniisiin enerji
degeri yaklasik 1803 kalori oldugu goriilmektedir.  Bu yazilan diyetin enerji degeri
1803 kalori; %15°1 protein, % 30-35’i yag, %55-60’1 karbonhidrattan gelmektedir.
Referans degerlere bakildiginda bu diyetin enerji deger araliklar1 yeterli oldugu
goriilmektedir. Toplam diyet lifinin referans deger araliklar1 20-35 g arasi olmasi yeterli
kabul edilirken, Tablo 4.2 ergen meniisiinde toplam diyet lifin 25 olup yeterli oldugu
goriilmektedir. Ergen mentisiinde en diisiik RDI mineraller icerisinde potasyum oldugu,
en yiiksek RDI degeri ise kalsiyum oldugu goriilmektedir. Vitaminlere bakildiginda en
diisiik RDI degeri C vitamini, en yiiksek degeri degeri A vitamini oldugu goriilmektedir.
B12, B2 vitamini %41,% 75 RDI degerinin siit ve lriinlerinin tiiketimine bagli olarak

yeterli oldugu gorulmektedir
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Tablo 4.3: Yetiskin Menusunin Pisirilme Sonrasi1 Besin Kayiplari ve Biyoerisilebilirlikleri

YETISKIN Birim  Pisirme Pisirme Biyoerisilebilirlik RDI RDI RDI % RDI %
Oncesi Sonrasi Kadin Erkek Kadin Erkek

ENERIJI Kkal 2204 2204

PROTEIN (g\kg\giin) g 69.02 69.02 0.71 0.71

YAG g 96.69 96.69

KARBONHIDRAT g 242.48 242.48 130 130

TOPLAM LiF g 43.87 43.87 25 25

TOPLAM SEKER g 125.19 125.19

NISASTA g 44.06 44.06

DEMIR mg 6.649 6.409 2.115 11 11 19 19

FOSFOR mg 1211 1199 600 550 550 109 109

KALSIYUM mg 984 982 511 950 1000 53 51

MAGNEZYUM mg 365 356 139 300 350 46 39

POTASYUM mg 3417 3329.5 1252 4.7 4.7 26.6 26,6

CINKO mg 7.56 7.39 1.70 10.13 12.85 17 13

C VITAMINI mg 123.6 117.4 61.2 95 110 64 55

TIAMIN mg 1.038 0.878 0.605 11 1.050 55 57

RIBOFLAVIN mg 1.150 1.122 0.818 1.200 1.300 68 62

NIiASIN mg 9.188 8.541 4.455 16 16 27 27

B-6 VITAMINI mg 1.379 1.256 0.892 1.500 1.700 59 52

FOLAT (GIDA) Hg 231 188 149 330 330 45 52

B-12 VITAMINI ug 2.38 1.66 1.16 4 4 29 29

A VITAMINI RE 391 384 152 650 750 23 20

D VITAMINI U 237 237 94 40 40 235 235

E VITAMINI 4] 14.29 14.29 7.60 11 11 69 69

K-1 VITAMINI Mg 39.6 39.6 15.7 82.5 120 19 13
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Tablo 4.3’te Yetiskin menusinin pisirilme Oncesi ve sonrasi besin kayiplari,
biyoerisilebilirlik deger hesaplamalar1 gosterilmektedir. Bu menunin besin 6geleri
hesaplandiginda karbonhidrat 242 gram 4 ile garpildiginda 968 kalori, protein 69 gram 4
ile ¢arpildiginda 276 kalori, yag 96 gram 9 ile ¢arpildiginda 864 kalori, diyet lif 43 gram
2 ile ¢arpildiginda 86 kalori elde edilmektedir boylece yetiskin meniisiin enerji degeri
yaklasik 2204 kalori oldugu gorulmektedir. Bu yazilan diyetin enerji degeri 1803
kalori; %15°1 protein, % 30-35’1 yag, %55-60’1 karbonhidrattan gelmektedir. Referans
degerlere bakildiginda bu diyetin enerji deger araliklar yeterli oldugu goriilmektedir.
Toplam diyet lifinin referans deger araliklari 20-35 g arasi olmasi yeterli kabul
edilirken, Tablo 4.3’te Yetiskin meniisiinde toplam diyet lifin 43 olup yeterli oldugu
goriilmektedir, Yetiskin meniisiinde en diisiik RDI degeri mineraller igerisinde demir,
potasyum oldugu, en yiiksek RDI degeri ise fosfor oldugu goriilmektedir. Vitaminlere
bakildiginda en diisiik RDI degeri B12 vitamini, en yiiksek RDI degeri Folat, A vitamini
oldugu gOrilmektedir.
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Tablo 4.4: Yash MenUsunun Pisirilme Sonrasi Besin Kayiplar: ve Biyoerisilebilirlikleri

YASLI Birim Pisirme Pisirme Biyoerisilebilirlik RDI RDI RDI % RDI %
Oncesi Sonrasi Kadin Erkek  Kadmn Erkek

ENERJI Kkal 1806 1806

PROTEIN(g\kg\giin) g 96.86 96.86 0.66 0.66

YAG g 37.84 37.84

KARBONHIDRAT g 246.5 246.5 171.60 130

TOPLAM LIF g 46.38 46.38 25 25

TOPLAM SEKER g 80.00 80.00

NISASTA g 81.99 81.99

DEMIR mg 9 8 2 11 11 18 18

FOSFOR mg 1141 1131 566 550 550 102 102

KALSIYUM mg 1097 1093 568 950 950 59 59

MAGNEZYUM mg 330 323 126 350 400 36 31

POTASYUM mg 3635 3526 1326 5 5 26 26

CINKO mg 6.26 6.15 1.40 12.35 12.30 11 11

C VITAMINI mg 178.3 161.4 107.6 95 110 113 97

TIAMIN mg 0.882 0.797 0.401 1.300 1.300 31 31

RiIBOFLAVIN mg 1.072 1.044 0.722 1.350 1.350 53 53

NIiASIN mg 8.962 8.275 4.270 16 16 27 27

B-6 VITAMINI mg 1.045 0.972 0.690 1.50 1.70 46 40

FOLAT (GIDA) Mg 326 266 210 330 330 63 63

B-12 VITAMINI Mg 2.49 2.49 1.74 4 4 43 43

A VITAMINI RE 339 319 126 650 750 19 17

D VITAMINI 0] 146 146 57 40 40 142.5 142.5

E VITAMINI U 4.33 4.33 2.30 11 13 21 17

K-1 VITAMINI Hg 141.1 141.1 56.1 90 120 62 46
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Tablo 4.5: Sporcu Menisitnin Pisirilme Sonrasi Besin Kayiplari ve Biyoerisilebilirlikleri

SPORCU Birim  Pisirme Pisirme Biyoerisilebilirlik RDI RDI RDI % RDI %
Oncesi Sonrasi Kadin Erkek Kadin Erkek

ENERIJI Kkal 2702.53 2702.53

PROTEIN(g\kg\giin) g 71.89 71.89 0.66 0.66

YAG g 117.39 117.39

KARBONHIDRAT g 321.69 321.69 17160 130

TOPLAM LIF g 35.85 35.85 25 25

TOPLAM SEKER g 95.30 95.30

NISASTA g 163.11 163.11

DEMIR mg 19 19 6 11 11 18 18

FOSFOR mg 1472 1453 727 550 550 132 132

KALSIYUM mg 1156 1154 600 950 950 59 59

MAGNEZYUM mg 512 504 197 350 400 36 31

POTASYUM mg 4257 4105 1543 5 5 26 26

CINKO mg 8.98 8.87 2.04 12.35 12.30 11 11

C VITAMINI mg 99.1 58.1 3.7 95 110 3.8 3.3

TIAMIN mg 1.528 1.279 0.609 1.300 1.300 31 31

RiIBOFLAVIN mg 1.577 1.522 0.976 1.350 1.350 53 53

NIASIN mg 12.759 11.367 6.18 16 16 27 27

B-6 VITAMINI mg 1.736 1.389 0.986 1.50 1.70 46 40

FOLAT (GIDA) Uy 478 360.4 285 330 330 63 63

B-12 VITAMINI Hg 2.22 2.07 1.45 4 4 43 43

A VITAMINI RE 1570 1462 580 650 750 19 17

D VITAMINI 10 347 347 137 40 40 342 342

E VITAMINI 10 19.18 19.18 10.16 11 13 21 17

K-1 VITAMINI Hg 44.4 44.4 17.6 90 120 62 46
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Tablo 4.4’de Yasli menlsunin pisirilme 0©ncesi ve sonrasi besin kayiplari,
biyoerisilebilirlik deger hesaplamalar1 gosterilmektedir. Bu meninin besin o6geleri
hesaplandiginda karbonhidrat 246 gram 4 ile garpildiginda 984 kalori, protein 96 gram 4
ile ¢arpildiginda 384 kalori, yag 37 gram 9 ile ¢arpildiginda 333 kalori, diyet lif 43 gram
2 ile garpildiginda 86 kalori elde edilmektedir boylece yetiskin meniisiin enerji degeri
yaklasik 1806 kalori oldugu gorilmektedir. Bu yazilan diyetin enerji degeri 1803
kalori; %15°1 protein, % 30-35’1 yag, %55-60’1 karbonhidrattan gelmektedir. Referans
degerlere bakildiginda bu diyetin enerji deger araliklar1 yeterli oldugu goériilmektedir.
Toplam diyet lifinin referans deger araliklari 20-35 g arasi olmasi yeterli kabul
edilirken, Tablo 4.4’te Yasli menisinde toplam diyet lifin 43 olup yeterli oldugu
goriilmektedir, Yasli meniisiinde en diisiik RDI degeri mineraller igerisinde demir,
¢inko oldugu, en yiiksek RDI degeri ise kalsiyum oldugu goriilmektedir. Vitaminlere
bakildiginda en diisiik RDI degeri B12, en yiliksek RDI degeri Folat, A vitamini oldugu

gorulmektedir.

Tablo 4.5’te Sporcu mendsinln pisirilme ©Oncesi ve sonrast besin kayiplari,
biyoerisilebilirlik deger hesaplamalar1 gosterilmektedir. Bu menuniin besin ogeleri
hesaplandiginda karbonhidrat 321 gram 4 ile garpildiginda 1284 kalori, protein 71 gram
4 ile carpildiginda 284 kalori, yag 117 gram 9 ile ¢arpildiginda 1053 kalori, diyet lif 35
gram 2 ile carpildiginda 70 kalori elde edilmektedir boylece yetiskin meniisiin enerji
degeri yaklasik 2700 kalori oldugu goriilmektedir. Bu yazilan diyetin enerji degeri 1803
kalori; %15’1 protein, % 30-35’1 yag, %55-60’1 karbonhidrattan gelmektedir. Referans
degerlere bakildiginda bu diyetin enerji deger araliklar1 yeterli oldugu goriilmektedir.
Toplam diyet lifinin referans deger araliklar1 20-35 g arasi olmasi yeterli kabul
edilirken, Tablo 4.5’te Sporcu meniisiinde toplam diyet lifin 43 olup yeterli oldugu
goriilmektedir , sporcu meniisiinde en diisiik RDI degeri mineraller igerisinde potasyum
oldugu, en yuksek RDI degeri ise kalsiyum oldugu gorulmektedir. Vitaminlere
bakildiginda en diisitk RDI degeri B12, en yiiksek RDI degeri Folat, A vitamini oldugu

gorilmektedir.
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4.2  Vejetaryen Diyetlerin Biyoerisilebilirliginin Degerlendirilmesi

Besinlerin tiiketim i¢in hazir hale getirmede farkli 1s1l islemler kullanilmaktadir bunlar;
kizartma, kavurma, buharda pisirme, haslama, firinlama, gibi ydntemler
kullanilmaktadir. Bu 1s1l iglemler sonras1 vitamin, mineral kayiplarina, besinin degerinin
diismesine sebep olmaktadir. Besinlerin vitamin ve mineral kaybi kullanilan pisirme
teknigine bagli olarak degismektedir. Yapilan bazi ¢alismalar, besinlerdeki mevcut
besin 6gelerinin toplam igeriklerini aragtirmay1 hedeflemektedir. Fakat besin 6gelerinin
sadece hesaplamalar ile yapilip, arastirilmasi dogru ve yeterli bilgi icin yeterli
olmamaktadir.  Biyoerisilebilirlik  analizleri,  besinlerin  tlketildikten  sonra
gastrointestinal sistemde, bagirsaklar tarafindan emilim oranlar1 hakkinda bilgi

vermektedir.

Tablo 4.1 ‘de bulunan c¢ocuklar igin hazirlanmis vejetaryen menusinde bulunan
mineraller; demir %33, fosfor %50, kalsiyum %52, magnezyum %39, potasyum icerikli
besinler %37,6, ¢inko %23, degerleri ile garpildi.

Tablo 4.1°de bulunan cocuklar icin hazirlanmis vejetaryen mendsiunde bulunan
vitaminler, C vitamini meyvede %33, sebzede %93, sit ve Urinlerinde %12, tiamin
meyve-sebzede %51, tahilda %73, st ve Urinlerinde %73, riboflavin meyve-sebzede
%99, tahil %81,5, sut drinleri %62,5 B3 vitamini %66,2, tahil %43, st ve Urlnleri
%0,44, B6 vitamini meyve-sebzede %71, tahil Urlnlerinde %71, sut ve Urlnlerinde
%71, folat %79, tahil %79, sut ve trunleri %79, B12 vitamini meyve-sebzede %70, tahil
%70, sut ve drunlerinde %70, A,D, K vitaminleri bitin besinlerde %39,7, E vitamini
biitiin besinlerde %53,29 ile ¢arpildi. Beta-karoten, likopen, lutein yag ile aktif oldugu
icin butliin besin 6geleri yag icerigi en diisiik besin olan tavugun biyoerisilebilirlik

degerinden %39,7 hesaplandi.

Tablo 4.2 ‘de bulunan ergenler i¢in hazirlanmis mentsinde bulunan mineraller, demir

%33, fosfor %50, kalsiyum %52, magnezyum %39, potasyum %37,6, ¢inko

Tablo 4.2°de bulunan vitaminler, C vitamini meyvede %33, sebzede %93, sut ve
urinlerinde %12, tiamin meyve-sebzede %51, tahilda %73, slt ve Urlnlerinde %73,
riboflavin meyve-sebzede %99, tahil %81,5, sut drlnleri %62,5 B3 vitamini %66,2,

tahil %43, sit ve Urinleri %0,44, B6 vitamini meyve-sebzede %71, tahil Urlinlerinde
%71, sit ve Urtnlerinde %71, folat %79, tahil %79, sut ve Urtnleri %79, B1o vitamini

46



meyve-sebzede %70, tahil %70, st ve Grinlerinde %70, A,D,K vitaminleri bitun
besinlerde %39,7, E vitamini butiin besinlerde %53,29 ile garpildi.

Tablo 4.3 ‘te bulunan yetiskin i¢in hazirlanmis vejetaryen menusunde bulunan
mineraller; demir %33, fosfor %50, kalsiyum %52, magnezyum %39, potasyum icerikli
besinler %37,6, ¢inko %23 ile ¢arpildi.

Tablo 4.3 ’te bulunan yetiskinler i¢in hazirlanmis vejetaryen menusinde bulunan
vitaminler, C vitamini meyvede %33, sebzede %93, sit ve Urunlerinde %12, tiamin
meyve-sebzede %51, tahilda %73, sit ve Urinlerinde %73, riboflavin meyve-sebzede
%99, tahil %81,5, sut Urinleri %62,5 B3 vitamini %66,2, tahil %43, sit ve Urlnleri
%0,44, B6 vitamini meyve-sebzede %71, tahil Urlnlerinde %71, sut ve Urinlerinde
%71, folat %79, tahil %79, slt ve Urtnleri %79, B12 vitamini meyve-sebzede %70, tahil
%70, sit ve Urtnlerinde %70, A,D,K vitaminleri buttin besinlerde %39,7, E vitamini
bltun besinlerde %53,29 ile ¢arpildi.

Tablo 4.4 “de bulunan yaslhlar i¢in hazirlanmig vejetaryen menisiunde bulunan
mineraller; demir %33, fosfor icerikli besinler %50, kalsiyum %52, magnhezyum %39,

potasyum %37,6, ¢inko %23 ile ¢arpildi.

Tablo 4.4 ’de bulunan yashlar icin hazirlanmis vejetaryen menusinde bulunan
vitaminler, C vitamini meyvede %33, sebzede %93, sut ve Urlnlerinde %12, tiamin
meyve-sebzede %51, tahilda %73, sit ve Urtinlerinde %73, riboflavin meyve-sebzede
%99, tahil %81,5, sut drinleri %62,5 B3 vitamini %66,2, tahil %43, st ve Urlnleri
%0,44, B6 vitamini meyve-sebzede %71, tahil Urtnlerinde %71, sut ve Urunlerinde
%71, folat %79, tahil %79, slt ve Urinleri %79, B12 vitamini meyve-sebzede %70, tahil
%70, sut ve urunlerinde %70, A,D,K vitaminleri buttin besinlerde %39,7, E vitamini

butln besinlerde %53,29 ile carpildi.

Tablo 4.5 ‘te bulunan sporcular icin hazirlanmis vejetaryen menusinde bulunan
mineraller; demir icerikli besinler %33, fosfor %50, kalsiyum %52, magnezyum %39,
potasyum igerikli besinler %37,6, ¢cinko %23 ile ¢arpild1 (Caliskan 2020; Menezes et al.
2018; Meral 2019; Rebellato et al. 2017; Reboul et al. 2006; Thakur et al. 2020;
Venema, Verhoeven, and Verbruggen 2020; Vitali, Vedrina Dragojevié, and Sebe¢i¢

2008; Yaman et al. 2021).
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BESINCi BOLUM
SONUC

Bu calismada vejetaryen beslenmenin, omnivor beslenmeye gore saglik agisindan

degerlendirilmesi amaglanmistir.

Yapmis oldugum calisma Aralik 2020-Ocak 2021 tarihleri arasinda Google Akademik,
Elsevier veri tabanlarinin taranmasi ve yapilan ¢alismalardan elden edilen veriler ile
hazirlanmistir. Genel olarak 5 farkli menii karsilastirildiginda giinliik alinmasi gereken
diyet lif, folik asit referans deger araliklarini karsilamakta oldugu goriilmiistiir bunun
sebebi hayvansal kaynakli gidalarin tiilketiminin olmamasi, bitkisel kaynakli besinlerin
tiketiminin yeterli ve dengeli olmasindan kaynaklandigi gorilmektedir. Diyette lif
bulunmasi; besin emilimini, yag metabolizmasini, karbonhidrat ve yag metabolizmasini,
diski1 hacmini ve agirligini, ¢ekum/kolon fermantasyonunu, bagirsak yapisini, bariyer
fonksiyonunu etkiler. Mide bosalmasini1 geciktirir, yemek yeme istegini azaltir, ince
bagirsagin viskozitesini arttirir ve basit karbonhidratlarin emilimini azaltir. Kalin
bagirsakta, yiiksek fermente edilebilirlige sahip ¢o6ziiniir lif, bakteriler tarafindan daha
kisa zincirli yag asitleri olusturmak i¢in olusturulur. Coziinmeyen lif diisiik fermente
edilebilirlige sahiptir. Diyet lifi, bagirsak sikligin1 ve digki agirligini artirabilir, boylece
bagirsaklardan atiklar1 ve toksinleri hizla uzaklastirabilir. Biiyiik 6l¢ekli epidemiyolojik
veriler, diyet lifinin kanseri onleyebilecegi teorisini desteklemektedir. Diyet lifi
(Coziintir 1if) kalin bagirsagin florasimi aktif olarak degistirerek zararhidir. Bakteriyel
cogalma, karsinojenez ve bagirsak toksisitesi hiicrelerle temas suresini azaltarak
kolorektal kanserden korumaya yardimci olmaktadir. Genelde posa igerigi ylksek
besinlerin glisemik indeksleri diisik olup bu tur besinlerin diyabetli bireylerin
diyetlerinde bulundurulmasi kan sekeri kontroliinde yardimci olmaktadir (Samur, G., &
Mercanligil, S. M. 2008).

Ginliik demir alimi 5 farkli diyete bakildiginda hepsinde giinliik alim degerlerin altinda
oldugu gorilmektedir.Bunun sebebi de kirmizi et tiketiminin olmamasindan

kaynaklanmaktadir.

Folat alimi ise minimum ve maksimum alim araligi 87 ile 285 pg arasinda oldugu
gorilmektedir. Hayvansal kaynakli beslenen bireylerin diyetlerine kiyasla, bitkisel
kaynakl diyetlerin folat seviyelerinin yuksek oldugu gortlmektedir.

48



Farkl: iilkelerin vejetaryen beslenme uygulamalarina bakildiginda en fazla vejetaryen
beslenme uygulamalar1 ABD’ de yapildigi goriilmiistiir. Vejetaryen beslenmenin
taringesine bakildiginda M.O 6.6 y.y’a dayandig1 goriilmiistiir (Ozcan vd. 2016).
Yapilan ¢alismalarda bireylerin neden vejetaryen beslenmeyi tercih ettikleri
arastirtlmistir. Calismalardan elde edilen bilgilere gore, vejeteryen beslenme, saglik
acisindan fayda sagladig diisiincesi, hayvan nesillerinin azalmasin1 6nleme amaglari ile
tercih ettikleri bulunmustur (Karabudak 2012; Willet 2017). Vejetaryen beslenen
bireylerin, omnivor beslenen bireylere gore besin 6gesi eksiklerinin daha fazla oldugu
goriilmiistiir (Aksoy Kendilci Esma 2020). En ¢ok mikro besin 0gesi eksikliklerine
rastlanilmistir. Eksiklikleri azaltmak, dogru ve saglikli bir beslenmenin saglanabilmesi
icin diyetisyen rehberligi gerekmektedir (Leitzmann 2005). Makro besin 6gelerinden
biri olan protein eksikligine en ¢ok rastlanmaktadir ve bu nedenle takviye alinmalidir
(Karabudak 2012).

Ozel durumu olan ve vejetaryen beslenen gebe ve emzikli bireylerde, homosistein
metabolizmasinda olan yolak kesismelerinden dolay:r folat ve kolin eksikligi
gorulebilmektedir (Aksoy Kendilci Esma 2020). Gebe bir kadin igin B> vitamini
Ozellikle gebeligin ilk 3 aymda noral tup defektini dnlemek agisindan 6nemlidir.
Bebegin beyin gelisimi igin gerekli olan elzem yag asitlerinin alimi ve demir
mineralinin vejetaryen beslenenlerde eksik kaldigi ve bu nedenle erken dogumlara
sebep oldugu gorilmektedir (Penney ve Miller 2008).

Yapilan caligmalarda vejetaryen beslenmenin kronik hastaliklar iizerine faydali etkileri
olan alternatif bir diyet modeli olarak goriilmiistir (Ozcan vd. 2016). Vejetaryen
beslenen bireyler omnivor beslenenler ile karsilastirildiginda kolesterol, LDL kolesterol
ve kan basinci dulzeylerinin vejetaryen diyet uygulayan bireylere gore daha diisiik
oldugu goriilmiistiir (Mahon vd. 2014).

Vejetaryen diyetlerin biyoerisilebilirligi, besinleri pisirme ve hazirlama islemlerine
bagli oldugu goriilmiistiir. Mikro dalga ile pisirme, firinlama ya da az suda haslama
besin biyoerisilebilirligini olumlu etkilemektedir (Rao 2007; 1. Yilmaz 2010). Bitkisel
protein kaynaklar1 olarak soya fasulyesi, kolza, pamuk tohumu, bugday, yer fistigi,
aycicek tohumu, susam, aspir, keten tohumu, musir, piring, yulaf, amarant, sorgum,
nohut, guar, mercimek, acit bakla, fasulye, bezelye, dut, yonca, seker kamisi gibi
besinler yer almaktadir. Soya et benzeri olarak vejetaryen diyetlerde siklikla

kullanilmakta ve hayvansal kaynakli et ikamelerine gore diisiik kolesterol ve yag
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icerigine sahip olmasi nedeni ile saglik agisindan yararl oldugu diisiinilmektedir
(Geerts vd., 2018; Van Der Goot vd., 2016).
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