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Vegan yasamin eglenceli ve kolay yolu

Yiyeceklerin nasil iiretildigi ve islendigi ile bunun sagliginiza etkileri hakkinda daha
fazla bilgiye sahip oldugunuzda vegan beslenme yolunu mutlu ve saglikli bir sekilde
takip etmek dahada cazip hale gelir.

Vegan beslenmenin sizin icin dogru olup olmadigini anlamaya calisiyorsaniz veya
yeni yasam tarzina gecis yapmak icin bir rehber ariyorsaniz Vegan Yasam for
Dummies burada!

- Baslangigta "Ve-gan" vegan yasama kolay gegis yapin ve bu Kitabi acin ve

doéniisiimii ne kadar hizli (ya da yavas) gerceklestirmeniz « Bitki temelli beslenmenin
konusunda tavsiyeler alin. neden dahaiyi oldugunu
+ Degisim tohumlarimi dikmek ihtiyaciniz olan tiim protein « Yasam tarziniza uygun en
ve besinleri aldiginizdan emin olmak icin saglikh bir vegan iyi gecis planini secebilmek
diyetin nasil olusturulacagini 6grenin icin stratejileri
+ Saglam durmak vegan odakli yemek pisirme ve alisveris | . Proteinler ve diger besinler
ipuclari, evdeki et yiyicileriyle barisi nasil saglayacaginiz ile ilgili gercekleri
konusunda tavsiyeler ve amaglariniza bagh kalmaniza
yardimai olarak yemek planlama ipuglari alin. - Vegan olmayanlarin bile
keyif alacagi 40 |ezzetli
« Tatmak, inanmaktir kahvaltilar, aperatifler, hafif yemekler, tarifi
ana yemekler ve tathilar icin lezzetli ve takip etmesi kolay
vegan tariflere ulasin. - Dolaplarinizi vegan dostu
gidalarlaidoeldurmak icin
- Yemegin otesine ge¢gmek mutfagin disina ¢ikin ve hayvan ipuclarini
triinleri kullanmayan kiyafet ve ayakkabilar, vegan saglik ve s
glizellik malzemeleri ile ev esyalan alisverisiyle vegan yasam + Hizli ve saglikli vegan
bicimini tam olarak nasil kucaklayabileceginizi 6grenin. atistirmaliklari
- Gergek diinyada yasamak otellerde, lokantalarda ve + Harika sahte etleri

herhangi bir sosyal alanda vegan yiirilytisiinizii nasil

- Gida etiketlerile ilgili
siirdiirebileceginizi kesfedin. R S s

tavsiyeleri

« Ailenizi, arkadaslarinizi ve
cevrenizi bilgilendirecek
rehberi inceleyin
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Vazar Hakkinda

Alexandra Jamieson, CHHC, AADP, Oprah, The Final Word, 30 Days, Bryant
Gumbel ile The National Health Test programlarinda yer aldi. Odiillii belgesel
Super Size Me’de (Sisir Beni) kendisine yer verildi. (2004)

Neden? Ciinki Alex, holistik (biitiinsel) beslenme ve saglikh yasam alaninin
bilgili ve etkili 1simleri arasinda oldugunu ispatladi. The Great American
Detox Diet (Rodale, 2005) isiml kitabinda nasil detoks yapilabilecegine,
saghkh bir yasam siiriilebilecegine ve harika hissedilecegine dair son derece
makul ve ayn1 zamanda lezzetli tavsiyelere yer veriyor.

Beslenme ile ilgili bilgisi, yillar icerisinde hem profesyonel olarak hem de
bireysel cahsmalarn ile gelisti. Dogal yasam savunucusu bir ailenin kiz

olarak Alex; misyonunu, diinyaya saghkh gidanin giiciinii yaymak ve giinliitk
yasam olumlu bir gekilde déniigtiirmenin sagirtici yollarim géstermek olarak
belirledi. Bugiin ise beslenme konusundaki bilgeligi ve gida anlayisiyla farkh
bir dagarcik sunuyor.

Alex, New York Natural Gourmet Institute for Health and Culinary Arts’ta
(New York Saglik ve Mutfak Sanatlari Dogal Gurme Enstitiisii) profesyonel
bir egitimden gecmis saglikh gida gurmesi olan bir sef. New York'taki
bir¢ok restoranin yam sira italya Milano'da profesyonel ascihik tecriibesi ile
tekniklerini rafine etti.

Bunlara ek olarak Alex, sertifikah bir saglk ve beslenme damgman. Institute
for Integrative Nutrition’da (Biitiinsel Beslenme Enstitiisii) beslenme alaninin
ezberbozan isimleri ile cahismalar yapti.

Diinyay1 gezen Alex, Oscar aday1 belgesel Super Size Me'nin (Sisir Beni)
promiyeri siirecinde 20 iilke gezdi ve holistik (biitiinsel) beslenme ve
saghkh detoksun giicli hakkinda mesajlar verdi. Alex, sahip oldugu tutkuyla
yeteneklerini gelistirebilmeleri ve 6ne gecebilmeleri i¢in saghkh giday
katalizor olarak kullanabilmeleri icin profesyonel kadinlarla mesajlarim
paylasti.

Alex, saghkh ve enerjik bir vegan olarak ailesi ile -vegan oglu Laken ve yasam
dolu erkek kedisi Sue- New York'ta yasiyor.






Ithaf

Bu kitabi saglikli ve 1sildayan bir vegan 6rnegi olan oglum Laken’e ithaf
ediyorum. Ve ayn1 zamanda hayatim vegan olarak siirdiirmeyi diisiinen veya
bu yoldaki birini destekleyen, bir 1sirikla bu diinyay1 daha iyi bir yer yapmak
icin caba harcayan herkesi alkighyorum.

Vazarin Tesekkiirleri

Bu kitabin ortaya ¢ikmasini miimkiin kilan Wiley Yayincilik’ta caligsan
sevgili arkadaslarim Redaksiyon Editori Jessica Smith’e, Satinalma Edit6r
Lindsay Lefevere’e, Proje Edit6rii Chrissy Guthrie'ye ve tim kapak ve
tasarim caligmalarini birlikte yiirGttiigiimiiz Tasarim Béliimine en icten
tesekkiirlerimi iletirim. Rachel Nix’e teknik goriislerini paylastigi, Emily
Nolan’a tarifleri test ettigi, Patty Santelli'ye gida analizlerini yaptig icin
tesekkiir ederim.
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Girig

0reg0n'da dogal yasamin icerisinde biiyliyen sanatgi/bahcivan annem
ve 6gretmen babam, bana yillar boyu kullanacagim ¢ok énemli

dersler verdiler. Taze yiyecekler, saglik, insanlar, hayvanlar ve bocekler ile
yasadigimiz diinya arasindaki baglantilari gérebilen bir ailede yetistigim icin
¢ok sanshyim. Et, siit, yumurta ve ar1 kovan sahibi arkadaslar vesilesiyle bal
ile beslendik ama ayni zamanda “Web of Life 101" ile ¢ok saglam bir egitim
de aldik. Abim ve ben saglikliydik, taze gida titketiyor ve cok seyrek olarak
disarda yemek yiyorduk.

Ailem, domateslerden konserve, bogirtlenlerden recel yapiyordu. Ailecek
tarlalara giderek mevsiminde kiraz ya da findik topluyorduk.

Bilylidigiimde ve evden ayrildigimda beslenme aligkanhiklarim taze
hazirlanmig ve organik gidalardan ¢ok fast-food, yuksek fruktozlu misir
suruplu asitli icecekler, kizartma yiyeceklerden olusan standart Amerikan
beslenme bi¢imine dogru sapma gosterdi. Artik hayatimda taze meyve

ve sebzelerin yeri cok azdi. 20’li yaslarimin sonlarina yaklastigimda sikca
hastalamyor ve kendimi gergin hissediyordum, sik¢a migren agrilari yastyor
ve hayatimda ilk defa hizh bir sekilde kilo ahyordum. Yediklerimin beni
hasta ettigini fark ettim ve yeniden verimli ve mutlu bir insan olabilmek icin
degisim gerceklestirmem gerektigini anladim.

Holistik (biitiinciil) yaklasima sahip bir doktora gittigimde biiytimekte olan
Kandida mantar teshis etti ve viicudumu bundan kurtarmak icin seker ve

siit Grinleri icermeyen bir diyet tavsiye etti. Kitiiphanede ulastigim dogal
yiyecekler ve vegan beslenme, saglikla ilgili gercekler ve gida sistemi ile ilgili
kitaplan okudukca kendi saghk problemlerime kendimin sebep oldugumu ve
gida secimlerimin etrafimdaki diinya Gizerinde bilyiik etkisi oldugunu kavradim.

Vegan beslenmeye ve islenmemis gidalar tiiketmeye bagladiktan sonra bir
hafta icerisinde kendimi ¢ok daha iyi hissetmeye basladim. Bas agrilarim
gecti, fazla kilom eridi ve yillar sonra zihnim ¢ok daha berrak haie geldi ve
enerjim ylkseldi. Yiyeceklere karsi olusan yeni tutkum beni New York'ta
bulunan Natural Gourmet Institute’de yer alan Profesyonel Sef Egitim
Programi'na gotiirdii.

Sonrasinda insanlara iyi gida ve beslenme secimleri ile saghk problemierini
nasil ortadan kaldirabileceklerini kesfetmelerinde yardimci olmayi istedim.
Institute of Integrative Nutrition’dan mezun oldugumdan beri diinya
genelindeki ¢ok sayida miisterimin diyetine daha fazla oranda bitkisel
secenek ekleyerek onlara saghiklarim gelistirmeleri icin yardim ettim
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Kitap Hakkinda

Daha fazla sayida insan yiyeceklerimizin nasil Giretildigi, hangi islemlerden
gectigi ve tim bunlarin saghgimiz Gizerindeki etkileri konusunda bilgilendikce,
yolumuzda daha saglikl ve enerjik bir sekilde yiirtiyebilmek icin vegan
beslenme gitgide popiiler hile geldi. Diinya ¢capindaki sporcular, popiiler
mizisyenler, oyuncular vegan yasamla birlikte performanslarini inanilmaz
seviyelere ¢ikardilar ve sanat alamnda ¢ok etkileyici tirinler ortaya koydular.

Bu kitap, yeni veganlar ve veganlar sevenler icin. Ayrica bir degisim
gerceklestirmek isteyen vejetaryenlar ve vegamn kim oldugu ve ne yedigi ile
ilgili kuskulari olan etoburlar icin. Bu kitap, aynmi zamanda sizin yasaminiz
sadece marul yiyerek gecirdiginizi diistinerek endiselenen arkadaslarimz ve
aileniz icin de bu endigelerinden uzaklagmalarini saglayacak bilgiyi verecek.

Eger vegan beslenmenin size uygun olmadigim diisiinilyorsamz bu kitap
bitki temelli bir beslenme biciminin inamlmaz faydalarini size gosterecek.
Daha fazla sebze, tam tahil, fasulye, kuruyemis ve tohum ile beslenme FDA,
USDA ve ADA tarafindan cesaretlendirilen bir model. Ayrica annem de dyle
sOyluyor! Eger saghgimz iyilestirmek, saglikla ilgili endiselerinizi azaltmak,
kilo vermek, enerjinizi artirmak, dayamklihgimzi ve yasam beklentinizi
yiikseltmek, cevreyi korumak, sayisiz hayvanin yasamim kurtarmak
istiyorsamz bu kitap sizin icin.

Vegan Yasam for Dumnmies, kitab1 sonuna kadar okumasamz bile, size
bir¢ok yararh bilgi verecek. Her béliim son derece anlagilabilir ve rahat

bir dille yazildi ve yol gdsterici referanslar, bircok ipucu ve gercek yasam
stratejilerinden olusuyor. Egitimli bir sef olmasaniz da vegan yiyeceklerden
keyif alacagimz tarifler bulacaksimz. Ve en 6nemlisi her boliim, sizi zuliim
icermeyen bir yasama daha da yakinlastiracak

Bu Kitapta Kullanilan Yazim Bicimleri

Kitapla ilgili farkinda olmanizi istedigim bazi diizenlemeler su sekilde:

v~ Size yeni bir Girin ya da terimden bahsettigimde italik yazacagim.

v+~ Maddeli listelerdeki anahtar kelimeler veya numaralandirnilmig
agamalardan olusan aksiyon boliimleri koyu renkli olacak.

1+ Web siteleri monofont olarak yer alacak.

Kitap basildiginda baz1 web adresleri ikiye ayrnimis olabilir. Eger boyle bir
durum gerceklesirse boslugu belirtmek amaciyla benim tarafimdan herhangi
bir karakter eklenmedigini bilmenizi isterim. Dolayisiyla web adresini
yazarken bosluk olsa da olmasa da kitapta gordiigiiniiz sekli ile yazmanizi
rica ederim.
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Okumayabileceginiz Kisimlar

For Dummies kitaplarim okurken bir¢ok faydal ek ile kargilacaksimz.
Eglenceli gercekler ve kutular, ¢ikigimz vegan yolunda size ilham verecek
ve firsatlar gosterecek. Bu ekstra bilgileri gri kutularda veya Teknik Konu
simgelerinde bulacaksiniz. Bu yagam tarzinin neden bu kadar heyecan
verici oldugunu kendinize ve etrafimza hatirlatabilmek i¢in bu maddeleri
kullanabilir veya onlar atlayarak size o sirada ¢cok daha 6nemli gbziiken
bilgilerin icine dalabilirsiniz. Unutmayin ekstra bilgiler, sadece ekstra.
Konuyu anlamak icin onlar1 okumaniz gerekmiyor.

Kendimce Varsayimlar

Kitab: yazarken okuyucu ile ilgili birka¢ varsayimda bulundum:

+* Yemek yemeyi seviyorsun ama hayvansal Giriinleri birakmak istiyorsun.

v Giyinmeyi seviyorsun ama hayvansal iiriinleri giymeyi birakmak
istiyorsun.

+ Yikanmay1 ve viicudunu simartmay seviyorsun ama hayvansal igerikli
ya da hayvanlar iizerinde test edilmis olan Griinleri kullanmay1 birakmak
istiyorsun.

+* Bir sey satin alirken kendine sikhkla “Bu, nereden geldi?” veya
“Bu, neden yapildi?” veya “Bu iirinii satin aldigimda neye katkida
bulunuyorum?” diye soruyorsun.

» Cok az yemek pigiriyorsun ya da hig¢ pisirmiyorsun ancak her ne kadar
biitiin yiyeceklerini (iretemeyeceksen de bu konuda bir adim atman
gerektigini diigiinityorsun.

+ Vegan beslenerek gercekten saglikh olunabilecegine dair kugkularn var.

+ Risk almaktan ya da toplumun geri kalam tarafindan “tuhaf” olarak
nitelendirilmekten korkmuyorsun -tarz sahibi veganlarin birgogu,
cogunlugun disindadir ki bu da tam olarak olmak istedigimiz durum!

Eger bu varsayimlar seni ifade ediyorsa, listeyi okurken bagim salliyorsan
ya da gbziiniin 6niinde vegan olmak isteyen sevdigin biriscanlandiysa dogru
kitab1 okuyorsun.
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Bu Kitap Nasil Diizenlendi?

Vegan Yasam for Dummies, yedi kistmdan olusuyor. Her kisim, vegan yasamin
farkh bir alanim kapsiyor. Her bir kisimla ilgili agiklamay1 okuduktan sonra
sizi en fazla heyecanlandiran kisma gidin. Daha bilingli ve saghkl bir yasam
olusturabilmeniz i¢in her kisim birbiriyle baglanti kurmanizi saglayacak
sekilde igliyor.

Kisim 1: Baslangigta “Ve-gan”

Kisim 1, vegan beslenme ve yasam bi¢iminin neleri kapsadigim ortaya
koyuyor. Oncelikle insanlarin vegan olmay: secme nedenlerini ve saglik
Uzerinden en olumlu etkiler yaratacak, hayvanlar ve gezegeni korumani
saglayacak en uygun beslenme tarzim se¢mene yardimei olacak detaylari
iceriyor. Bu kisimda ayrica vejetaryen ya da etcil beslenme diizeninden
saglikl,, bitki temelli, vegan beslenmeye nasil gegilebilecegi tartigiliyor.

Kistm 11: Saglikli bivr Vegan Beslenme Plan:
Hazirlamak

Bu kisim, saghikl bir beslenme plam olusturmanizda size rehberlik yapacak.
Proteinleri, demiri, B12’yi ve diger besinleri dogru ve eksiksiz bir sekilde
lezzetli tariflerle nasl alabileceginizi gésterecegim. Kisim I'nin énemli bir
ozelligi, saglikh ve tamvegan yiyeceklerin bir listesini kapsiyor olmasi.

Kistm 11: Bir Adim Geri Atmadan: Vegan Kalmak

Kisim IlI, vegan beslenmenin kendiniz ve aileniz i¢in pratige déniismesini
saglayacak. Bu kisimda ihtiya¢ duyacaginiz pisirme gereclerinden, nasil
aligverig yapacaginiza dair ipuglarina, yiyecekleri nasil saklamaniz
gerektiginden kolay ve basarih bir planlama yapmaya kadar her tiirli bilgiyi
bulacaksimz. Bu kisim, ayrica atistirmaliklar ve eski sevdiginiz yemekleri
vegan yaklagunla pigirmeniz i¢in ahigveris listesi iceriyor. Son olarak bu
kisim, sizi mutfagimzin Stesine gotiirerek banyonuza ve dolaplarinmiza
bakarak kurtulmak istediginiz ama gizli kalmis hayvansal icerikleri ve
dranleri bulmanizi saglayacak.
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Kistm 1U: Tatmak, Inanmaktir: Vegan Tarifler

Bu kisimda giintin her bélimil icin lezzetli ve a@iz sulandirici tarifler
bulacaksiniz. Okul ve is giinleri icin ya da sakin ve uzun haftasonlar: icin
kahvaltilar, garnitiirler, yeni baslayanlar ve zaman kisit: olanlar icin bir
cesit yemek ve herkes icin lezzetli tathlar bulacaksiniz. Her tarifte vegan
iceriklerden bahsedecek ve takip etmesi kolay aciklamalar verecegim.

Kistm U: Gercek Hayatta Vegan Yasamak

Bu kisimda evinizde yarattiginiz mutlu vegan yasam balonunun disinda kalan
diinyaya ilk adimlar atacaksiniz. Bu kisim, dinyanin geri kalanim gérmeniz
icin seyahat planlar1 yapmaniza ve biftek sevenlerle dolu bir masada salata
yiyen tek kisi de olsamiz mutlu, iyi yasayan, sosyal bir vegan olmaniza
yardimci olacak. Bu kisim ayrica evinizde vegan partiler diizenleyerek

yeni kesfinizi ve zulim icermeyen yiyecekleri aileniz ve arkadaslarinizla
paylasmaniza yardim edecek.

Kistm Ul: Yasamn Tiim Evrelerinde Veganizm

Bu kistm daha 6zel beslenme ihtiyaci duydugunuz 6zel dénemlerinize
hazirlanmak ve planlamak i¢in okuyun. Bu kisim, hamilelik siirecini

saghkl gecirmeniz, saglikl bir bebek ya da ¢ocuk blyttmeniz, bir kosucu
yetistirmeniz, yash veganlarin 6zel ihtiyaclanyla ilgilenmeniz icin aciklamalar
iceriyor. Hayatin her dénemi icin vegan beslenmenin yararlarini acikliyor ve
beslenme tavsiyeleri ile basari icin stratejiler veriyor.

Kistm Vll: Efsane 10'ar Kismu

Bu listeyi hafizaniza kaydedin! Bu kisimda yer alan bilgiler bir mangal
partisine gittifinizde ve veganlik yolunda olan herkese kullanish bir liste
sunacak. Bu kisimda vegan olarak yasaminizi stirdiirerek mutfagin Stesindeki
koca harika diinyaya karsi sorumluluk almaniz icin sizi motive edecek ve
ilham verecek 10 heyecanli ve motive edici nedeni bulacaksiniz. Ayrica bir
vegan olarak en fazla duyacaginiz sorularin cevaplarina da ulasacaksiniz,
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Kitapta Kullanilan lkonlar

Boliimlerde ilerledikce dikkatinizi farkh bilgilere cekecek olan birtakim
simgelerle kargilasacaksimz. iste her bir simgenin anlamu:

g™,

M Bu simgenin yanindaki bilgiyi dikkatli okuyun. Bu tavsiye, iyi secimler
yapmanizi ve riskleri bertaraf etmenizi saglayabilir.

€5 Bu simgeyi gordigliniizde vegan olma yolunuzda sizi motive edecek,

yardimci olacak ve isinizi kolaylagtiracak y6nlendirmeler bulacaginiza emin
olun.

St
Bu simgelere 6zellikle dikkat edin. Maliyeti yitksek hatalar yapmaniza neden
( olacak tuzaklardan korunmaniza yardimci olacaklardur.
- ol Bu simge, bahsedilen konuda bilimsel aciklamalar yaptigimda karsiniza
- cikacak. Konuyu anlamak icin bunu okumaniz gerekmiyor ama ilgin¢ konular
bulacaksiniz.

Istedigimiz Sayfadan Bagslayabiliyor muyuz?

Vegan yasam kesfine nereden baslamanz gerektigi konusunda kararsizsamz
yolculugunuza kitabin bagindan baslayin ve arka kapaga gelene kadar her
bir ciimleyi okuyun. Obiir taraftan eger harika vegan yemekler yemek i¢in
bekleyemiyorsaniz Boliim 12'den Béliim 15’e kadar bulabileceginiz tariflere
gecin ve pisirmeye baglayimn.

Bu kitapla ilgili en harika sey, size su anda en dnemli ve ilging gelen bilgileri
secebilmeniz ve o konuya atlayabilmeniz- iginize yaramasi icin kitabi
basindan itibaren okumaniz gerekmiyor. Bu kitap, vegan yasamin her alanini
kapsiyor ancak verilen bilgileri belli bir siralama ile takip etmek zorunda
degilsiniz. Sayfalar arasinda dolamn, ileri geri aln, hizh ilerletin, sizin i¢in
hangisi daha iyi ise onu yapin. Bilgiler, ihtiyac duydugunuz anda burada.

Eger yiizde 100 vegan olmay ya da giinde birka¢ vegan yiyecekle agir agir
ilerlemeyi seciyorsaniz Boliim 9°dan Boliim 11°e kadar verilen bilgiler daha iyi
aligveris icin size yardumai olacak. Halihazirda saglikh gida satan magazalardan
alisveris yapiyor olsaniz da veganlar i¢in mevcut olan farkh etiketler ve zuliim
icermeyen Uriinlere iligkin verilen ibareyi —crulety-free- tagtyanlann listesini
Bolim 7'de bulabilirsiniz. Boliim 9’da paylasilan atistirmalik ve ahgveris listesi
ile ucuslarimzda vegan yemekler yemeye baslayabilirsiniz.

Vegan yasam, her yemek, her alisveris ve her irtinde eglence, tutku ve etik
farkindaligin gercegge doniismesidir. Kesif yolculugunun tadim ¢ikarin ve bu
hayatta en fazla sosyal sorumluluk iistleneceginiz yola girdiginize kalpten
inann. fyi hissedin, saghginza !
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Bu kisimda...

Eger biitiin hayatiniz bir harita olarak c¢izilebilseydi, vegan
yagam sadece yollar, kavsaklari, gecitleri icermezdi.

ilk sirada bu yolculuk icin motivasyonunuz yer alirdi. Bu
seyahatte emin olmaniz gereken bir konu, bu yolculugu
vahsi doga dostu ama acliktan 6lmek lizere olan birisi olarak
tamamlamayacaginiz.

Bu béliimde vegan yasamin temel unsurlarimi bulacaksimz.
Bu béliimler, vegan yagam tarzimn altinda yatan temel
mantigt ve yiyecekleriniz ve satin alacaklariniz da dahil
doniistimii nasil gerceklestireceginizi, saglikla ve cevreyle
ilgili kazanimlari da kapsayacak sekilde mevcut yasam
tarzinizda gerekli degisimleri nasil yapacagimz anlatacak.




Boliim 1

Vegan Beslenme ve Yagamin
Icyiizii

........................................O.......

Bu Biliimde

P> Beslenme ve saghk arasinda baglanti kurmay,
P Biitiinilyle vegan bir yasam tarz1 olusturmayn,
»- Veganizmin spiritiiel yoniinii tecriibe etmeyi,

B> Vegan yagam ile ilgili en sik sorulan sorulara cevap vermeyi Ogreneceksiniz.
..........l......................0...0......0...

Bir vegan, sert bir vejetaryendir. O, hayvansal icerik ihtiva eden veya
hayvanlar Gizerinde test edilmis yiyecek, icecek, kiyafet ve iiriinleri
reddeden kigidir. Bu; veganlarin inek, koyun, kegi (eger Mogolistan'i ziyaret
ediyorsaniz at) peyniri, siiti, yag), eti, kitmes hayvanlari, yumurta, balik,
kabuklu deniz hayvanlar veya bal diginda kalan seyleri yedigi anlamina
gelmektedir,

Bu bélimde vegan diyetin muazzam yararlanm kesfedecek, vegan yagamin
nelere yol agtigini gérecek ve yasam tarzimza iligkin secimlerinize dair en sik
sorulan sorularla nasil basa ¢tkabileceginizi kesfedeceksiniz.

Ne Viyorsan O’sun: Saglk ve Gida liskisi

Canl, saglikh, enerji dolu olmak istiyorsamz taze, saglikli ve canh gidalarla
beslenmelisiniz. Eger sig, yorgun, halsiz hissediyorsamz ve agrilariniz
varsa oncelikle beslenme diizeninizi gozden gegirerek suclu tabagimzda
m1 saklantyor diye bakmalisiniz. Viicudunuzda gergekten neler oldugunu
anlamak i¢in bu sorulari cevaplayin:

¥ Giin boyunca kendinizi yorgun hissediyor ve odaklanma sorunu yasiyor
musunuz?

¥ Sabahlar1 uyanmaniza yardimet olmasi igin kafeine ihtiya¢ duyuyor
musunuz?
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1~ Seker, kafein ve tuz istegi duyuyor musunuz?
+» Normal ya da diyet asitli icecekler i¢iyor musunuz?

v~ Yiiksek tansiyonunuz ya da yiiksek kolestroliiniiz var mi? (ya da ikisi
birden)

v Fazla kilolu ya da obez misiniz?
v Yemek yedikten sonra sigkinlik ya da mide kramplar yasiyor musunuz?
v Sik sik basagrisi, depresyon, duygusal patlamalar yasiyor musunuz?

v Yiyeceklerinizin ¢ogu fast-food iiriinler, paketlenmis gidalardan mi
olusuyor?

1 Kabizlik ya da ishal problemleri yagiyor musunuz?
1+ Sik sik kizarmus yiyecekler tiiketiyor musunuz?
v~ Akne, egzema, kizariklik gibi deri problemleri yagiyor musunuz?

Eger bu sorulardan birkag tanesine “evet” cevabini verdiyseniz beslenme
diizeninizin ciddi bir sekilde elden gecirilmesi gerekiyor demektir.

islenmemis tam tahillar, bakliyatlar, sebzeler ve meyveler, icine biraz
kuruyemis ve cekirdek ilave edildiginde yillardir verilen zarar onarmak igin
ihtiya¢ duyulan her seyi verecektir. Yararlar, son derece nettir ve bu sekilde
nasil beslenebileceginizi ortaya koymak hi¢ de zor degildir.

Eger yiiksek enerjili bir hayat siirmek, zirve tecriibeleri yasamak, en bilyiik
hedef ve hayallerinize ulagmak istiyorsaniz viicudunuza gerekli yakiti
verecek bir beslenme diizenine ihtiyacimz vardir. Etsiz firsatlarla tanigin!

Kalp dostu, diisiik yagli, kolestrolsiiz gidalar

Flinizi kalbinizin iizerine yerlestirin ve atisini hissedin. Sesli bir gekilde “Sana
her zaman cok iyi davranmasam da atmaya devam ettigin icin tesekkiirler,
kalbim. Bundan sonra sana karsi kaba olmayacagima s6z veriyorum!” deyin.
Veganlar -grup olarak- daha saglhkli tansiyon seviyelerine ve daha digiik

kalp hastah riskine sahiptirler. Cok sayida biiyiik aragtirma gosteriyor ki
vegan ve vejetaryenlarin kalp krizinden 6liim oranlarn ylizde 10-15'ten daha
diisiiktiir.

Eger yiiksek tansiyonunuz varsa sadece tam gidalari, vegan beslenmeyi
iki hafta siireyle uygulayn ve sonra yeniden test edin -biiylik bir gelisme
gostereceksiniz. Bitkisel gidalar, ete gore daha disiik yag ve sodyum,
daha yiiksek potasyum (tansiyonu diigiirmeye yarayan bir mineraldir)
icermektedirler. Bunlar, kalp saghgmizin gelismesine katkida bulunacak
vegan beslenme diizenine ge¢meniz icin anahtar unsurlardir.

Ciinkii vegan gidalar, dogal olarak kolestrolsiizdiirler ve bu iriinleri
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tilkettiginizde damarlarimizda tikanma azalmaktadir. insaniarin bircok farkl
fonksiyon i¢in kolestrole ihtiyaci bulunmaktadir ancak insan bedeni ihtiyac
olani kendisi tiretmektedir. Modern beslenme diizeninde yer alan hayvansal
Griinler kolestroliin en dnemli kaynagidir; bu nedenle tahildan zengin, vegan
yiyecekler kisa bir siire icerisinde tikanikliklar durduracaktir. Sadece diigik
yag oranina sahip degil, aym zamanda yiiksek liflerden olusan bir beslenme
diizeni kalp krizlerini engelleyecektir. Bununla birlikte ateroseklorez ve
arterlerde olusan zararlarin da tersine cevrilebilecegi ispatlanmstir.

Liflerle iyi hissetmek

Lifler, vicudumuzun sindiremeyecegi bitkisel gida parcalaridir. Bir seyi
sindirememek kulaga hos gelmeyebilir ancak aslinda bu harika bir durum!
Tiim lifler ¢igneme yoluyla ezilmektedirler, bdylece daha fazla saghklh
karbonhidrat yiyerek doydugumuzu hissetmekteyiz.

Lifler; sadece kisa zamanda doymaniza neden olmamaktadir, aym zamanda
bagrsaklarimzda yol alirken vilcudunuzu da temizlemektedir. Saghgimz icin
vilcudunuza girenlerin hizh bir gekilde hareket etmesi olduk¢a énemlidir. Bu “lif
fircas)” etkisi, mide ve bagirsak sisteminizin kiy1 ve kGsesine yapismug yiyecek
parcaciklanm temizlemektedir. Biitiin lifler, viicudun daha temiz olmasini saglayan
ve ¢liriimils maddeleri uzaklagtiran daha fazla eliminasyon anlamina gelmektedir
Basit karbonhidratlan ve eti yogun bir sekilde iceren beslenme diizeninin olumsuz
etkilerinden bir tanesi, kolonlara yapigip kalan ¢liriimiis etlerdir. Lif fircas: etkisi,
veganlarin ¢ok daha diisitk oranda kolon kanseri olmalarimin nedenleri arasindadir.

Veganlar modern ve igslem gormiis beslenme bicimlerini reddettikce ve
vegan temelli beslenme diizenine gectikce daha bol ve etkili vitaminler,
fitokimyasallar (bitkisel gidalarda bulunan ve saghigi destekleyici unsurlar
iceren kimyasal bilegikler) ve diisiik kanser oranlariyla baglantisi olan lifler
almaktadirlar.

Eger tam tahil temelli bir beslenme diizeniniz varsa ortalama bir kisiden daha
fazla lif ahyorsunuz demektir. Yitksek miktarlarda lif iceren sebzeler; enginar,
fasulye, brokoli, Britksel lahanasi, lahanalar, havug, patlican, yesil yaprakh
sebzeler, mantar, kabuklu patates, kabak, biber, raven (1sgin), 1spanak ve

tath patatesten olugsmaktadir. Yitksek lifli meyveler ise elma, avokado, muz,
bégirtlen, kurutulmus meyve, guava, kivi, portakal, armut, kuru eriktir.
Ayrica tam tahil, kuru yemis ve tohumlar da 6nemli lif kaynaklaridir.

The American Heart Association (Amerikan Kalp Enstitiisii) ve Institute
of Medicine (ila¢ Enstitiisi) yetigkinlerin her bin kalori icin 14 gram lif
tiiketmelerini tavsiye etmektedir. Veganlar icin bu orana ulasmak sorun
degildir. 1 fincan bezelye yaklasik 9 gram, 1 fincan kara fasulye 19 gram,
1 muz 3 gram, yarim fincan bégiirtlen 4 gramdan fazla, 1 yemek kasig
rendelenmis Hindistan cevizi 3 gramdan fazla lif icermektedir. Vegan
yiyecekler, lif harikasidir.
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Cig yiyecekler ve makrobiyotikler

Veganizmin daha fazla spesifik olamayacagin
diisiindligliniiz zamanlarda simdi bahsedece-
gim ¢i§ gidacilar ve makrobiyotikgileri hatirla-
yin. Bu ikisi “vegan inanisi”nin ayn mezheple-
ridir, ¢ig gidacilar ve makrabiyotikgiler belirli
yontemlerle hazirlanmig sebze temelli beslen-
me dlizenini tercih etmekte ve klasik bir vegan-
dan farkl bazi iceriklerden kaginmaktadiriar.

£ig gidacilar, pismemis veya 47 derecenin al-
tindaki 1silarda birakilarak ve kurutularak hazir-
lanan gidalart tiiketmektedirler. Bazi ¢ig gidaci-
lann sushi gibi ¢ig balik ve hatta ¢ig tavuk, yu-
murta veya ettliketiyor olmasina ragmen biiyiik
¢ogunlugu vegandir.

Makrobiyatikgilerin beslenme diizeni, gelenek-
sel Japon yiyeceklerini temel almakta ve yerel
icerikler ile uyarlama yapilmaktadir. Cig gidaci-
lar gibi birgok makrobiyotikg¢i beslenme listele-
rine balik ekleyebilmekte ancak oldukga ciddi

bir orami biitiin hayvansal iiriinleri reddedet-
mektedir ve vegandir. Bu veganlar, genellikle
kahverengi piring gibi tam tahiliara odaklana-
rak yogun olarak pismis gidalar tiiketmektedir-
ler ve tropikal ve ¢ig meyveyi dislama egilimieri
bulunmaktadir.

Kigiler; sagliksal, spiritiiel ve ¢evresel neden-
ler ile iki beslenme bigimininden bir tanesini
se¢meye yonelmektedirler, birgok gahgma iki
beslenme seklinin de kanser, diyabet, kalp ra-
hatsizliklari, abezite, artrit, sindirim praoblemieri
ve depresyonu da igeren birgek rahatsizhigin
tedavisinde etkili oldugunu ortaya kaymugtur.
Her ne kadar bu iki beslenme bigimi birbirlerine
taban tabana zit gibi gézikseler de (biri nere-
deyse ylizde 100 ¢ig, bir digeri neredeyse yiizde
100 pigmis giday: tercih eder) her ikisi de sagli-
da katkida bulunacak zengin gidalar igermekte
ve saglik problemleri ile miicadelede etkili al-
maktadir.

Dogru proteinlerin giicii

Vegan proteinler, baklava kaslar olusturmaktan daha fazlasim1 yapmaktadir.
Cilinkii muhtegem lifler, kompleks karbonhidratlar, mineraller ve vitaminler
icermektedir ve vegan protein kaynaklar ile bedeninizi iyilestirebilmeniz

miimkiindiir.

fyi planlanmis ve cesitlendirilmis vegan beslenme listeniz ile bir yandan
tiim aminoasitleri elde ederken bir yandan da bitkisel gidalarin iyilestirici
bilegimlerini eklemis olmanin rahathgin hissedebilirsiniz. iyilestici ve
besleyici gidalarla beslenmek- bu oldukca zekice!

Bitkisel gidalarin iyilegtirici giicii

Gidalar, ilk ilaglardir ve bir veganin “eczane mutfagi” hastalklarla miicadele
etmek ve dnlemek iizere dizayn edilebilmektedir. Geleneksel sifacilar ve
doktorlar, s6giit kabugunun -bilim diinyasinin aspirinin ilham kaynag ve
cikis noktasi olan salisilik asidi kesfetmesinden ¢ok dnce- ates ve iltihapla
miicadelede kullanilabilecegini fark etmislerdi. Bu ilag, uzun yillardir
kardiyovaskiiler problemler icin recetelenmektedir.
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Yillardir medikal alanda kullanilan bitkilerden bazilar::

v Turpgiller veya lahana familyasindan yesil yaprakli sebzeler: Bu
| sebzeler, kanserin ilerlemesine kars viicudun miicadelesine yardima
olarak bilinmektedir. Brokoli, Cin lahanas, lahana, karnabahar,
karalahana bu grupta yer almaktadir. Bu yesillikler, sadece kanserle
mucadelede harika degillerdir; aym: zamanda vitaminler, mineraller ve
lifler acisindan da ¢ok zenginlerdir. Bu sebzeleri titkketmek, kazan-kazan-
kazan anlamina gelmektedir.

. v Zencefil ve zerdegal: Bu baharatlar, son yularda lizerinde en fazla cahsma
yapilan botanikler arasinda yer almaktadir. inamlmaz iyilestirici ozellikleri
s6z konusudur ve giinliik beslenme listenize dahil etmeniz son derece
kolaydir. Zencefil, mide bulantis, sindirim sistemi rahatsizliklari, gaz ve
kemoterapinin etkilerinin azaltilmasinda kullanilmaktadir. Ozellikle Hint
mutfaginda yogun bir sekilde kullanilan zerdecal, kanserle miicadelenin
yam sira karaciger fonksiyonlarinin iyilestirilmesinde, artrit agrilarinda,
sigkinligin giderilmesinde, mide eksimesinde kullanilmaktadir.

i ¥ Sanmsak: Bu giiclii gida, dogal bir antibiyotik ve mantar onleyicidir.

| Antikanserojen ve antibakteriyel ézelliklerinin yani sira, kulak

enfeksiyonlar, siniis problemleri, yiiksek tansiyon ve kolestrolde de
kullanilmaktadir,

1+ Mantarlar: Yenilebilir mantar, veganlar icin sadece et ikamesi degildir.
Mantarlar ve mantar dzleri kanserle miicadele ile kullamlmalarinin yani
sira bagisiklik sistemini gliclendirmekte ve iltihapli durumlarin ortaya
c¢ikmasini engellemektedir.

Bu yiyecekler, ylizyillardir insan sagligin korumak ve iyilestirmek amaciyla
kullanilan binlerce bitki ve baharattan sadece bazilaridir. Bu son derece
giiclii bitkisel temelli gidalara yénelerek mutfagimzi dogal bir eczaneye
cevirmek miimkiindiir.

Beslenmenin Otesinde Vegan Yasam

Veganizm, yemek masasinda sona ermemektedir, mutfagimzdan éteye
gecerek biitiin hayatimzi doniistirmektedir. Vegan yasam; giydiklerinizden,
giizellesmek icin kullandigimz tiriinlere ve evinize kadar hayatimzin her bir
noktasini etkisi altina almaktadir.

Neseli, harika, kiirksiiz moda

Gergek bir vegan yasam, sadece bitki temelli tiriinlerle beslenmeye
dayanmamaktadir; canta, ayakkaby, kazak, kemer ya da kaban gibi her tiir moda
lirtinii i¢in herhangi bir canliya zarar verilmesini kabul etmemektedir. Veganlarin
biiyiik cogunlugu; deri, yiin ve ipek satin almamaktadir. Béliim 11, vegan
modasimn nasil zuliimden uzak, eglenceli ve harika olabilecegini gdsterecektir,
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Evinizde de gercede doniistiirebilirsiniz

Ev, kalbinizin athi@ yerdir ve bir veganin evi icin yapilan her satin alma ¢ok daha
derin bir seviyede gerceklesmektedir. Eviniz; aileniz ve sizin i¢in eglendiginiz,
beslendiginiz ve gelistiginiz, degerlerinizi yansitan mabediniz olmahdir.

Bir vegan olarak zuliim icermeyen dekorasyon malzemelerini kullanarak
stilinizi yansitmayr 6grenin. Evinizi temizlerken, makyaj yaparken, sa¢imzi
yikarken kullandiginiz iriinlerin toksik olmamasina ve hayvanlar tizerinde
test edilmemis olmasina dikkat edin. Evinize, viicudunuza ve ahlaki
yaklagimimiza uygun harika riinleri se¢menize yardimci olacak markalar: ve
etiketleri 11. B6lim'de bulabileceksiniz.

Vegan olmayan bir diinyada vegan kalabilmek

Vegan yasama tam olarak uyum saglamay: istediginizi anladigimzda bugiine
kadar bilmediginiz zuliimden uzak alanlar1 bulmamz gerekecektir. Kisim III,
bitkisel gida sever bir kisi olarak bunu nasil hayata gegirebileceginizi ortaya
koyacaktir. Yiyecekler i¢cin nasil ahgveris yapacaginzl, pigireceginizi ve
lezzetli hale getireceginizi bilmek bir insanin sahip olabilecegi en temel ve
onemli yeteneklerdir. Su bile kaynatamiyor olsaniz da dolaplarimz elbisesi
bol gelen bir kadin gibi dursa da 7. B6liim bir vegan mutfagin temellerini
olusturabilmeniz i¢in size yardimar olacaktir.

Vegan yiyecekler pisirmeyi seven vegan arkadaglarinizla bir balonun
icerisinde yasamak harika olacaktir ancak bir¢ogumuz etyiyenlerin ve
vejetaryenlerin bas: ¢ektigi karigik ailelerde yagamaktayiz. Gida etigini evde
uygulamak hiiner gerektirebilir ancak 8. Boliim bir etoburla paylastigimz
mutfagimzin dalgal sularinda givenle yol alabilmenize yardimci olacaktir.

isin gercegi, eger bir yol haritamz yoksa vegan hayat stirdiirmek oldukc¢a
zorlu olabilmektedir. Bilgili veganlar, diismana kars) yapacagi atagin planim
yapan 5 yildizli bir general gibi planlar gelistirerek ve strateji olusturmay
ogrenerek basariya ulagmaktadirlar. 9. Bliim meni 6nerileri, saglkll vegan
atigtirmalik listesi, aligverig ve planlama rehberi icermektedir. Bu ayrintih
planlar ile saglam bir temel olugturmaniz; aligverisin, yemek pisirmenin ve
yogun ve modern yagamun stresini 6nleyecektir.

Enerjiden Bahsedersek: Veganizmin Spiritiiel Yani

Diinya genelindeki dinler, inancin kanitlanmasim saglayan belli bagh
beslenme kurallarina sahiptirler. Bazi dinler; domuz iirtinlerini ya da alkolii
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yasaklamakta, bazilarinda oru¢ tutulmaktadir. Yiyeceklerin spiritiiel yam, ¢ok
eskilere dayanmaktadir; boylece veganlar diger insanlar ve hayvanlarla daha
derin bir bag olusturabilmektedirler.

Vegan veya vejetaryen yasam bicimine uyumlu olan bazi inamslar sunlardir:

+ Budizm: Budistler, her insanin diger canhlara verdigi zarar en aza
indirmesi icin ¢caba harcamasi gerektigine inanmaktadirlar. Bu inanis,
bir¢ok Budist'in vegan hayat tarz1 yagsamasina neden olmaktadir. “Temiz
bir kalp”, merhametli olmak icin ¢aba harcanarak et yemeyi ve hayvansal
ariinleri kullanmay reddederek gelistirilebilmektedir.

»# Jainizm: Jainizim, yemek tabaklarinin orta yerindeki siddetin
reddedilmesi farkindaligina sahip olan Hindistan’in eski dinlerinden
biridir. Her ne kadar Jainlerin bircogu, vejetaryen olsalar ve siit
iriinleri ile yumurta tiiketiyor olsalar da her gecen giin, vegan olanlarin
sayist artmaktadir. Dharma dininin bu ruhsal takipgileri, zuliimden
gercekten uzak kalmanin yolunun hayvanlarin siitinii ve yumurtalarin
almak gibi kolelestirici k6tii muammelelerden kaginmakla olacagina
inanmaktadirlar.

1 Yedinci Giin Adventizm: Yedinci Glin Adventistleri, beslenme tercihleri
ve saglik Gizerine siki calismalar yapmig vejetaryen Hristiyanlardir. Bu
dindar vejetaryen ve veganlar; et, sigara, alkol, uyusturucu maddeleri
reddederek Tanri'ya yakinlagtiklarina ve “gunliik hayatlarina dair kamt
ve ispatlar” sunduklarina inanmaktadirlar. Incil’deki su ayetler, gida
tercihlerinin a¢iklanmasinda kullamImaktadir:

* “Iste yeryiiziinde tohum veren her otu, tohumu meyvesinde
bulunan her meyve agacim size veriyorum. Bunlar size yiyecek
olacak.” Genesis 1:29

¢ “Toprak sana diken ve ¢ali verecek, yaban otu yiyeceksin.” Genesis
3:18

* “Yalmz kanl et yemeyeceksiniz, ¢iinkii kan can icerir.” Genesis 9:4

incil’de yer alan bu ayetleri uygulayan Yedi Giin Adventistlerinin
¢ogu vejetaryendir ancak bir¢ogu inanclarim gelistirmek icin vegan
olmaktadir.

Belli bash bir dini gruba dahil olmayan diger veganlar icin bitki bazh
beslenme diizeninin spiritiiel tarafi bircok gelenegi kapsamaktadir. Her
yemek ve her lokmamizda baska canllarin aci cekmesinden kacinma
farkindaligina sahip olmaktayiz. Veganlar, yasamlarinin her giiniinde
basgkalarinin hayatinda bir fark yarattiklarini bilmekte ve bu onlara zevk,
mutluluk vermektedir. Siirekli gelistirdikleri merhamet duygusu ile diger
insanlarin, hayvanlarin ve etrafimizdaki diinyanin yagsamini korumaktadirlar,
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Veganizmle Ilgili Ortak Sorularla Miicadele
Etmek

su\ﬁl

Veganlar, hayvansal iiriin kullanmayi reddetmeleri nedeniyle haftahk
olarak belli bagh sorulari cevaplamak zorunda kalmaktadirlar -bu nedenle
gerceklerin farkina varin ve tercihinizin altinda yatan mantig: ve hareket
plamnizi kolayca agiklayabilin. 26. Boliim'de, etrafimzdaki engizisyon
mahkemesi iiyelerinden en sik duyacaginiz sorularin bir listesini
bulacaksiniz.

Neden diinyada bu sekilde yasamak istiyorsun?

Veganlar, kii¢iik ve giindelik davraniglarla fark olugsturma konusunda biiyiik
resmi gormektedirler. Heniiz bu yasam bi¢imini anlamaya hazir olmayanlara
vegan beslenme diizeni ile ne kadar saglikh oldugunuzu anlatarak
oviinebilirsiniz.

Bunun yani sira bircok Amerikali, hasta ve yorgundur. National Center for
Health Statistics (Ulusal Saglik istatistikleri) verilerine gére Amerikahlarin
yiizde 34’11 obez ve yiizde 32'si fazla kiloludur bu da iilkedeki yetigkinlerin
yiizde 66’sinin ugrayacaklar kayiplarin birka¢ pounddan daha fazla oldugunu
gbstermektedir! Cocuklar arasindaki obezite ve asin kilo rakamlan da
yetigkinlerdeki kadar kétiidir. Centers for Disease Control (Hastalik Kontrol
Merkezi) verilerine gére ABD’de yasayan ¢ocuklarin yiizde 32’si fazla kilolu,
yiizde 16's1 obez, ylizde 11'inden fazlast ise asir1 obezdir.

Tiim bu rakamlar, iistiine uygun bir kot pantolon bulamamaktan daha
fazlasim ifade etmektedir. Amerika’da olitmlerin baslica nedenleri; kalp krizi,
kanser, inme, kronik solunum problemleri, kazalar ve diyabettir. Fazla kilolu
ama emniyet kemerini ve kaskini takan biri olsamiz dahi yiiksek oranda yag
ve igslenmis gidalardan olusan bir beslenme diizenine sahip oldugunuzdan
Oliime daha yakinsiniz demektir.

fyi haber: Marul seven veganlar, fazla caba harcamalarina gerek kalmadan
zayif tarafta yer almaktadirlar. Her ne kadar veganlar arasinda da fazla kilolu
olanlar bulunsa da bu oran yiizde 11'i gegcmemektedir. Veganlar klubiine tiye
olmak, ayricahktir.

Veganlar sadece fazla kilolu ve obez olmaktan korunmamakta, aymi
zamanda et titketen niifusa gére daha saghkl olmaktadiriar. Modern st
ve et tiriinlerinin her gecen giin artan kolon, meme, prostat ve yumurtahk
kanserinin bashca nedenleri arasinda oldugu kanitlanmig durumdadr.
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Harvard Universitesi, diizenli et tiiketiminin bir kisinin kolon kanseri riskini
yuzde 300 oraninda arttirdigini ortaya koymustur. Yitkksek yag orani iceren
bir beslenme diizenine sahip olmak, meme kanseri ile iligkili olan dstrojen
hormonunun daha fazla {iretilmesine neden olmaktadir.

Veganlar i¢in iyi haber ¢ok acik: Zuliimden uzak beslenme bicimini etik

ve cevresel nedenlerle tercih ediyor olsanmiz dahi ¢ok 6nemli saglik
kazanimlariniz olacaktir. Ve sagliginizi iyilestirmeniz daha saghkl, bariscil bir
diinya olugturabilmeniz icin ihtiya¢ duydugunuz giicii size verecektir!

Bir vegan ne yiyebilir?

Veganizme gecen bir kisi olarak su s6zleri duyacaksiniz “Siit iriinleri
tiketmiyor musun? Et yemiyor musun? Peki ne yiyorsun?” Derin ve duygusal
nedenlerle kisiler senin yemek tercihlerin nedeniyle ilging bir sekilde
endiseleneceklerdir ancak bunlarin sizi korkutmasina ya da vazgecirmesine
izin vermeyin.

Eger etrafimiza nasil bakmaniz gerektigini bilirseniz diinya, vegan

secenekler i¢cin son derece uygundur. Piyasada 300'den fazla vegan yemek
kitabr bulunmaktadir, bu nedenle lezzetli tarifler konusunda bir kayba
ugramayacaksiniz. Tablo 1-1, bircok insanin farkina varmadan tikettigi vegan
yiyeceklerin bir listesini icermektedir. Tabloda bu vegan yemeklerin icerdigi
besinler de yer almaktadir.

Vegan mutfagi konusundaki yeteneklerinizi geligtirmeye baglamadan 6nce
Kisim [V’ inceleyin. Bu béliimler; kahvaltida, 6gle ve aksam yemeginde
tiketebileceginiz lezzetli, saghikli vegan tarifler sunacaktir.

Dengeli bir beslenme mi?

Baglangicta siz ve aileniz bitkisel bir beslenme diizeni ile ihtiya¢ duydugunuz
tim gidalar: alip almayacaginiz konusunda tereddiitler yasayabilirsiniz.
Cevap: Kesinlikle evet! Yeni veganlarin dikkat etmesi gereken temel besinler,
protein, kalsiyum, demir ve B12’dir ve tiim bunlari tam tahil, fasulye, kuru
yemig, tohumlar, meyve, sebze, birkac takviye yiyecek ve vitamin ile almak
mimkiin olmaktadir.

Veganlar sadece yeterli protein, kalsiyum, demir almakla kalmamakta

aym zamanda lif, vitamin, antioksidan ve fotokimyasallar: da vegan
olmayanlardan daha fazla almaktadirlar. Bunun nedeni, daha fazla sebze
ve meyve tuketmeleridir. 4. B6liim, kemik saghigi ile ilgili gercekleri, yaygin
beslenme diizeninin arkasinda yatan sakincalari ve gidayla iyilesmek icin
secenekleri ortaya koyacaktir.
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Tablo 1-1 Yaygin Vegan Yemekleri ve igerdikleri Besinler

Yiyecek

Besin

Fasulye ve piring

Protein, lif ve kompleks karbonhidrat

Zeytinyadi ve sirkeli mevsim salatasi

Lif, bitkisel besinler ve tekil doymamig yag

Sebze ve piringle Hindistan cevizi kérisi

Saglikli yagiar, C vitamini, kalsiyum,
kompleks karbonhidratlar ve Iif

Humus, pita ekmegi ve zeytin

Protein, kompleks karbonhidratlar, tekil
doymamus yaglar

Tortilla gubuklari ile siyah fasulye sosu,
salsa ve guakamole

Demir, protein, kompleks karbonhidratlar,
lif, C vitamini ve likopen

Gazpago ve izgara misir

A vitamini ve likopen

Ug fasulyeli salata

Protein, lif, kompleks karbonhidratlar

Tam tahiil ekmekie mercimek salatas!

Protein, lif, demir ve kompleks
karbonhidratlar

Badem, kuru tizim, akgaagag surubu ile
yulaf ezmesi

Protein, kompleks karbonhidratlar, demir
ve lif

Buharda pigmis brokoli, soya peyniri ve
kahverengi piring

Kalsiyum, demir, protein ve kompleks
karbonhidrat

Vogda pisirilmis sebzeler ve noodle

Kompleks karbonhidratlar, C vitamini, demir
ve kalsiyum

Fistik ezmesi ve regelli tam tahill sandvig

Protein ve kompleks karbonhidratlar

Nohut, sarimsak, maydanoz ve limonlu
kuskus

Kompleks karbonhidratlar, protein, demir,
vitamin K, vitamin C ve lif

Beyaz fasulye, zeytinyagi ve feslegenli
makarna

Lif, komplekskarbonhidrat, protein ve tekil
doymamisg yaglar

CEVIRMEN NOTU:

Guakomele: Avokadonun ezilmesiyle ve tuz ve domates eklenmesi ile yapilan bir Orta

Amerika mezesi

Gazpaco: Cig sebzelerden yapilan, soguk servis edilen ve genellikle domates bazh olan

ispanyol corbasi



Boliim 2

Vegan Yasamin Etkilerini
Anlamak

Bu Biliimde

P Yiyecek amaciyla hayvan yetistiriciliginin ¢evresel etkilerini anlamay,
® Hayvanlann tiiketim igin yetigtirildigi durumlarda gercekten neler olduguna bakmayi,
P Sirk ve hayvanat bahcelerine kars1 olmay: 6greneceksiniz.

’ nsanlar1 vegan yagsam icin motive eden dort temel alan vardir: saghksal ve
cevresel nedenler, hayvanlarin korunmasi ve spiritiirel nedenler. Bu dort

temel hususun bir ortak noktas) bulunmaktadir: Digerleri icin derin empatik

bir yaklagim.

Eger vegan yasam bi¢imini segtiyseniz biyiik ihtimalle tercihlerinizin
yasadiginiz diinyaya etkileri {izerine digtindliniiz demektir. Bilingli bir
tiiketici ve diinya vatandas: olarak yediginiz, yaptiginiz, satin aldigimz ve
kullandigimiz her seyin sizin diginizdakiler Gizerinde de bir etkisi oldugunun
farkina vardiniz. iste veganlan ¢evre savunucusu ve degisim ajani yapan bu
anlayistir.

Bu béliimde, hayvan ¢iftliklerinin olumsuz etkilerine iligkin temel
gerceklerden, hayvan tiiketiminin insan saghgina, cevreye ve tabii

ki hayvanlarin kendisine etkilerinden bahsedecegiz. Bu bdlim, bu
olumsuzluklarin ortadan kaldinlmasinda vegan yagam tarzinin nasil etkili
olacagin ortaya koymaktadir.

Hayvansal Proteinin Ekolojik Etkileri Uzerine
Acik Bir Ifade

Tiiketim icin hayvan yetistiriciligi, yeni bir sey degildir. Hayvanlarin kiyim i¢in
ciftliklerde tutulmasinin tarihgesi, birkag bin yil 6ncesine dayanmaktadir ve
bugiin de diinya genelinde devam etmektedir. Bununla birlikte son 200 yilda
bilyiik 6lcekli hayvan ciftciligi, diinya genelinde devasa yemlikler ve ¢iftliklerde



20 Kisim I: Baslangicta “Ve-gan”

RO

; \Q\;cu

devam etmeye baslamistir. Bu fabrikalar “Konsantre Hayvan Besleme Islemleri”
veya CAFO’lar olarak tanimianmaktadir. Bu tip hayvan ciftliklerinde hayvanlar
biiylitmek, kesmek ve dagitmak {izere sistemler olusturulmus; béylece kirmizi
et, kiimes hayvanlari, balik ve siit (iriinleri i¢in artan istahi karsilamak {izere
taze yiyeceklerin iretim miktarinin artirilmasi miimkiin olmustur.

Artan hayvan iretimi ile baglantili olarak bu endiistrilerin artan ekolojik
etkileri de beraberinde gelmektedir. Sigir, tavuk, domuz ve diger hayvanlarin
yetigtirilmesi icin devasa ekin yiginlar1 olusmaktadir. Hayvaniarin
yikanmasi, icmesi ve atiklarimin temizlenmesi icin sayisiz ton temiz su
ihtiyac1 dogmaktadir. Ciftliklerin oldugu bélgelerde hava kalitesi, olumsuz
yonde etkilenmektedir. Bu boliim, hayvan ciftliklerinin hava ve su kalitesi
izerindeki etkilerini ayrintih bicimde ele almaktadr.

Vegan yagsami tercih ederek se¢imlerinizin etrafinizdaki diinyayi nasil
etkiledigini anladiginiza ve pozitif degisimin giicii olacaginiza dair sinyaller
gonderiyorsunuz! Gida {iretimi, daha insani yaklagimlar gelistirilerek ve daha
az tehlikeli yontemlerle yapilabilir.

Vegan yemeklerinizi yemeden 6nce diinyada yagayan her canli icin yiirekten
bir dua edin. Bu dualariniz hayvanlar tarafindan alinacaktir ve hatta et yiyen
arkadaglarimiz da bu zamanda biraz spiritiiel destege ihtiya¢ duyacaklardir.

Su kirliligi ve su kithgr

Biiyiik sayilarda hayvanin kapali alanlarda tutulmasindan dolay olusan
atiklarla bir seyler yapiimas: gerekmektedir. Bircok hayvan ciftligi, hayvan
kaynaklh ¢épleri toplamak icin insan yapimi devasa havuzlar ya da goletler
kullanmaktadirlar. Bu foseptikler, 7 déniim biiytikligiindeler ve 20 ile 45 milyon
galon arasi kirli su depolamaktalar. Kirllma ya da tasma durumunda zehir,
digkisal mikroplar, hormonlar, ilaca direngli bakteriler ve antibiyotiklerin yerel
su kaynaklarina karigma tehlikesi s6z konusudur. Bu havuzlar, genellikle dogal
su yollarina yakindir; bdylece sizan pis su kolayca asagiya dogru akarak en
yakin nehire, géle ya da okyanusa karigabilmektedir. Su kaynaklarimizi koruma
altina alan kanunlar -6zellikle konu hayvan ciftliklerine geldiginde- zayf kaliyor,
oysa birazcik zorlama ile araziyi ve su yollarim1 korumak m{imkiindiir.

Su yollarinda bulunan bilyiik miktardaki glibre, tehlikeli miktarda tuz, agir
metal, fosfor ve nitrojen icermektedir. Bu ciftliklerde bulunan gélciikler,
lokal su yollarina ulagstiginda inamlmaz bilyiiklitkte 6lii bolgeler meydana
gelmektedir Bu atiklar, acik suya birakildiginda sudaki okstjeni emen,
baliklari, bitkileri ldiiren ve diger vahsi yagsam tehdit eden yosun
patlamasina neden olmaktadirlar. Ciftlik hayvanlarinin atiklari, ABD’nin
sahil seridindeki toplu balik 6liimleri ile de baglantisi kurulabilecek tehlikeli
mikroorganizmalari tagimaktadirlar.
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Ciftlik hayvani iiretimi ile kiiresel iklim degisikligi
baglantisi

2006 yilinda United Nations Food and Agricul-
ture Organization (FAO-Birlesmis Milletler Gida
ve Tarnm Orgiiti) “Ciftlik Hayvanlarimin Uzun
Golgesi- Cevresel Sorunlar ve Secenekler”
isimli bir rapor yayimladi. Bu raporda kidemli
yazar ve FAQ Bilgi ve Politika Subesi Baskani
Henning Steinfeld, “Hayvancilk, giinimiziin
ciddi gevresel soruniarina en belirgin katkida

bulunan alanlar arasinda yer almaktadir. Bu
durumu diizeltmek igin acil eylem plani ge-
rekmektedir.” demektedir. Hayvansal iiretimin
kiiresel iklim degisikligine otomobillerden daha
fazla katkida bulunduguna isaret edilmektedir.
Bu dogru: Etobur bir Prius siiriiciisiine gére
SUV siiriiciisii bir vegan gok daha cevre dos-
tudur!

Hayvan ciftlikleri; sadece su kirliligine neden olmakla kalmamakta, aymi
zamanda su kithgina da yol agmaktadir. Endiistriyel hayvan yetistiriciligi,
temizleme faaliyetleri, sicak havalarda hayvanlarin serinletilmesi gerekliligi
ve icecek su ihtiyaclari icin devasa miktarda yer alti sularina ihtiyag
duyulmaktadir. Birlesmis Milletler Gida ve Tarim Orgiitiine gore diinyadaki
tlkeler ve ABD’nin genis bir alani, sanayi ve bireysel tiiketimin yani sira
gida tretiminde de azalan su kapasitesi ile karsitasmaktadir. En biyik suclu
kiresel alanda su kullamminin yiizde 70’ini olusturan endiistriyel tarim

ve hayvan ciftlikleridir. Ozetle, icecek temiz suyumuz ve sulama suyumuz
bitiyor ¢iinkid suyu katliam gerceklestirecegimiz hayvanlari yetistirmek icin
kullantyoruz. Vegan beslenme, kimse var m?

Balik ¢iftlikleri, okyanuslardaki asir1 avlanmanin cevabi olarak da
gosterilmektedir. Ne yazik ki bu kapal alanlar kirlilik yaratmakta ve
kendilerini de kotliye kullanmaktadirlar. Somon ve alabalik dahil bir milyona
yakin balik bir alanda hapsedilmektedir. Yogunlagan bu bahk atiklari,
okyanusu kontrol edilemeyen lagimla kaplamaktadr. Kirlilik o kadar kétadir
ki bircok balik ve deniz canhsi bulunduklar alandan uzaklasmakta ve mevcut
alanda bir okyanus ¢6li1 olugsmaktadir. Ciftlik bahiklari, sonrasinda diger
serbest baliklara ve vahsi dogaya zarar verecek deniz biti gibi hastaliklar

tagimaktadir.
™Ay, Bu denklemin en garip yan, ciftliklerdeki baliklari yetistirmek icin o kadar
)
[ m ¢ok vahsi balik yok edilmektedir ki olusturulan baliklardan daha fazlasima

b zarar verilmektedir. 1 poundluk ¢iftlik somonu iiretimi, 2 pounddan fazia
vahgi bahiga denk gelmektedir. Bu hesap gsteriyor ki balik ciftlikleri, ¢dzmek
icin olusturduklar1 problemi, ¢ok daha fazla siddetlendirmektedir.
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Zehirli kokular ve hava kirliligi

Garip bir koku mu aliyorsun? Biiyiik ihtimalle yolun alt tarafinda bir hayvan
ciftligi bulunmaktadir. CAFO’lar yogun kokular yayan cok sayida biiylikbas
hayvam bir alana sikistirmaktadiriar. Hayvansal gazin olusturdugu kokular,
atik golciikleri ve atik arntma yontemleri bir araya gelerek insan saghgin

ve cevreyi tehdit eden zehir bulutlan meydana getirmektedir. Ne yazik ki
Environmental Protection Agency (EPA- Cevre Koruma Kurumu) ve cogu
kurum, bu emisyonlan diizenlemek i¢in ¢ok az sey yapt1. Vegan olmak;
sorunun degil, ¢oziimiin parcas! olmak anlamina gelmektedir- Yumurtali
ekmek yerine tofu (soya peynirini) tercih etmeye devam edin.

Atiklardan kaynaklanan bu kokular, bogucu olabilmektedir. Biiyiik 6l¢ekli
hayvan yetistiriciliginin yol actigi dayamlmaz kokular, cesitli solunum yolu
hastaliklarina, halsizlige ve depresyona yol acabilmektedir. Hayvan ciftlikleri,
arazi degerlerini de etkilemekte, bazi ev sahipleri satamadiklarn evlerinde
baglanip kalmaktadirlar.

Peki ya CAFO'lar gibi her y1l yok etmeniz gereken milyonlarca lirahik atiginiz
olsaydi? Bu ciftliklerin kullandif yéntemlerden bir tanesi, volkanik cesme
benzeri bir mekanizma ile siv1 ve kati atiklan puskiirterek riizgarin ve havanin
onu dagitmasinin umulmasidir. Ancak bu neredeyse hic gerceklesmemektedir.
Bunun yerine cevredeki insanlar, atik partikiilleri ile dus almaktadirlar.

Atik imha fiskiyelerinin yakiminda yasayanlar, havadaki yiiksek yogunluktaki
partikiilleri solumaktan nefes problemleri, astim ve bronsit gibi hastaliklarla
kars1 karsiya kalmaktadirlar. Hayvan atig, atik golciiklerinden, sprey
uygulamalarindan ve ahirlardan havaya salinan amonyagi icermektedir.

Gordigiiniiz gibi veganlari dort ayakh arkadaslarinin yemege doniigmekten
korunmalarina yardim ederken aynmi zamanda iki ayakli arkadaslarinin

da zararli uygulamalardan olumsuz etkilenmelerini engellemek icin ¢aba
harcayarak yitksek insani puanlar toplamaktadirlar.

Giibre daglars

Bazi CAFO’lar giibreleri, daha sonra kullanmak ya da yeniden dagitmak amaciyla
araziye yigmaktadirlar. Arazi iizerinde atik kullanimin diizenleyen yasalar,
cevreyi ve bu biiyiik 6l¢ekli faaliyetlerin gerceklestirildigi ciftliklerin cevresindeki
insanlari gercek anlamda korumakta oldukca sorunlulardir. Bu giibre y1gmnlan,
bityiik sinek salginlarma neden olabilmekte ve yiginlarin igerisinde 6lit hayvanlar
da bulunuyorsa yilan ve sicanlari ¢ekebilmekte. Konutlarin yakinlarinda yer
aldiklarinda ise hava kalitesi elbette yogun bir sekilde etkilenmektedir.

Hastaliklar, hayvan atiklariyla yayiimakta ve et yemiyor olsalar bile biitiin
insanlari tehlike altina sokmaktadir. Giinlikk operasyonlar ile giibreler

saman yigmlarmin i¢ine bosaltilmakta ve bu glibre daha sonra topraga
karisabilmektedir, kanalizasyonun su sebekesine karismasi kolibasili seviyesinin
cok genis bir alan igin tehlikeli seviyelere cikmasina neden olmaktadir. 2006
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yihinda ABD’de koli basili salginina yol acarak toplatilan biiyitk miktarlardaki
1spanagin yakinlarda bulunan CAFQO’lardaki hayvan atiklari ile baglantisi oldugu
diistiniilmektedir. Bircok saghk uzmani; insanlarin kars: karsiya kaldiklari
bagirsak problemlerinin bircogunun kampilobakter, koli basili, listeria,
salmonella gibi bakterilerden kaynaklandigin ifade etmektedir.

Gidalarimizin {izerindeki ve icindeki bakteriler, bir saglik meselesidir ancak
bununla birlikte bu yiyeceklerin {iretilmesi i¢in kullanilan insan yapimi
kimyasallar da dyledir. EPA’ya gore kapali hayvan besi faaliyetlerinin
etrafinda bulunan giibrelerde 160’dan fazla kimyasal bulunmaktadir. Siit
ineklerinin siit Gretimini artirmak i¢in kullanilan biiytime hormonlari,
antibiyotikler, kan ve yaglan temizlemek icin kullanilan ¢éziiciiler, ekipmani
temizlemek icin kullanilan kimyasallar ve bakir siiifat hayvan giibresinde
bulunan maddelerin sadece birkag tanesidir.

Eger vegansaniz, sebze burgerleriniz ve kizartmalarinizin bu can sikici
duruma katkida bulunmadigindan emin olabilirsiniz.

Hayatin Biitiiniine Saygr Duymak

Vegan yagam tarzina uygun bir yagam siirmeniz, insanlar da dahil

olmak iizere tiim hayvanlarin iyiligi icin gercek bir saygi duydugunuzu
gdstermektedir. Vegan beslenme, her bir canl icin yeterince yiyecek, icecek
temiz su ve temiz havanin saglanmas! anlamimna gelmektedir.

Sizin yagam tarzimiz i¢in hicbir canh dldiiriilmediginde veya zarar
gérmediginde derin bir ¢evre bilincine ulagiimaktadir. Veganlar, hayvanlar:
ve onlann iiriinlerini yememeyi, hayvan gdsterilerini izlememeyi tercih
ederek tiim yagama sayg! gosterecek sekilde yagamayi se¢cmektedirler.
Etrafinizdaki dogal diinyaya baktiginizda ve diinyadaki konumunuzla ilgili
huzur duydugunuzda ruhunuz doygunluga ulasacaktir.

Gida adaletsizligine ve diinya capindaki yetersiz
beslenmeye karsi harekete gecmek

Yetersiz beslenme, diinya genelinde en biiyitk bebek ve ¢cocuk katilidir. Bu
trajedinin en {iziicii kismi, bu 6liimlerin bircogunun dnlenebilir oilmasidir.
Etrafimizda ¢ok sayida yiyecek varken bunlarin dagitimi, son derece
adaletsiz bir sekilde gerceklesmektedir. Yozlagmig hiikimetlerce, savaslar
ve kithik nedeniyle bircok insan acken cok miktarda tahil ve sebze, etleri icin
hayvanlar! beslemekte kullaniimaktadir. Eger hepimiz et yemeyi birakirsak
yeryliziindeki tiim insanlar icin yeterince yiyecek olacaktir.

Sadece insan tiiketimi icin daha fazla kalori s6z konusu olmayacak ayni
zamanda ¢ok daha fazla arazi gida tiretimi i¢in ayrilabilecektir. Ekilebilir arazi
veya mahsul almaya elverigli alanlar, bunun yerine hayvan yetistirmek icin
kullaniimaktadir.
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Domuzlar, inekler, tavuklar ve baliklarin yapilacak katliam ve bizlere
yiyecek olmalarn i¢in yogun bir sekilde beslenmeleri gerekmektedir. Bu
hayvanlar; dogal olarak insanlarla ayni besinleri, tahil, ot, meyve ve
sebzeleri yemektedirler. Fakat bir inegin bizlerin yiyebilecegi veya bizlere
siit verebilecegi kadar biiy{ik olmasi icin bizim tiiketimimiz icin Giretecegi
kaloriden ¢ok daha fazlasin yemesi gerekmektedir.

Tahminler farklilagsa da nereden baksaniz 1 poundluk biftek iretmek
icin 3 ile 16 pound arasi tahil kullaniimaktadir. United States Department
of Agriculture (Birlesik Devletler Tarim Dairesi) tarafindan ¢ocuklar i¢in
hazirlanan egitim brosiiriine gore, inekler giinliik olarak 100 poundluk bir
karisim yemekte ve giinde 30 ila 50 galon arasi temiz su icmektedirler.

Bu denklem, bircok insanin yivecek kithg: yasadifi ve icecek temiz su
bulamadigi bir diinyaya ¢ok da uygun gozilkkmemektedir.

Veganizmin giizel tarafl, tercihlerinizin baskalarina zarar vermedigini
bilerek saglikl, lezzetli yiyeceklerin keyfini stirmektir. Yemek zincirinin alt
basamaklarinda beslenmeniz vegan diyetinizin diger insanlarin erisebilecegi
gida miktarinin artmasina katk: saglamasi anlamina gelmektedir.

Hayvanlar igin ayaga kalkmak

Et yiyenler, genellikle hayvanseverlerdir - kopeklerini, kedilerini,
hamsterlerini ve diger evcil hayvanlarimi sevinektedirler. Hayvan dostlarina
masalarinda yemek yemelerine izin vermekte (en azindan evlerde)

onlar1 giydirmekte ve bir gurur kaynagi olarak etrafta gezdirmektedirler.
Bircok insan, evcil hayvanlarim yemeyi diigsinmemektedir. Bu sevgi ve
etkilesim, neden insanlar hayvanlar: yemek i¢in yetistirdiklerinde ortaya
citkmamaktadir?

Ciftlik hayvanlarina yapilan muamelenin bircok insanin katlanamayacagi
kadar agir olmasi nedeniyle bircok insan bunun {izerine diisiinmemeyi
tercih etmektedir. Digerleri ise insanlarin yaptiklarindan dolay: hayvanlarin
aci cekmedigine ve travma yagsamadigina inanarak yapilan muameleyi
mazur gostermektedirler. Veganlar, hayvanlarin arkadaslar: olduklarim
bilmektedirler ve hangi bicimde olurlarsa olsunlar saygi ve 6zeni
hakkettiklerinin farkindadirlar.

Kopekler ve kediler gibi hayvan dostlarimizi koruyan yasalar, insanlara
yiyecek olarak yetistirilen milyonlarca ¢iftlik hayvaninin kars: karsiya kaldig
kot muameleye karsi gecerli olmamaktadir

Hayvansal gidalara ve kiyafetlere hayir demek

Veganlar, reklamcilarin ekranlara yansittigr pazarlama hileleri karsisinda
oldukca bilgililerdir ve bizler bitkisel gidalarin keyfini siirerek ciftlik hayvanlari
ile ilgili gerceklerle ylizlesmekteyiz. Ciftlik hayvanlari, kendilerine aci veren,
rahatsiz eden ve dogal yasam baglarindan koparan modern hayvan ciftligi
tekniklerinden nadiren korunmaktadirlar. Asagida buna dair birka¢ 6rnek var:

© v~ Sigirlar: Biftek olmak icin yetistirilen sifirlar, kadin akrabalarina gore
disarda daha fazla vakit gecirmektedirler. Ancak iskence ve actdan
kacamazlar.
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Buzagilarin genellikle boynuzlari kesilmekte, erkekler hadim edilmekte,
ve hayvanlarin bir¢cogu markalarla yakilmaktadir. Sifirlar piyasaya uygun
agirhiklara ulastiklarinda sert bir vurugla sersemletilmekte, kanlari

uyanmaktadir.

j akitilmakta ve derileri ylizilmektedir. Bir¢ogu kesimin son asamalarinda

15181 gérmememekte- depo tarzi hayvan ¢iftliklerinde hayatlarim
gecirmektedir. Diger tavuklarla birlikte dar kafeslerde tutulan bu tavuklar;
kanatlarini ¢irpamamakta, i¢giidiilerini hayata gecirememekte ve toprag

i »# Tavuklar: Tiketim icin yetistirilen tavuklarin biiyiik ¢ogunlugu giin

eseleyememektedirler. Bu nedenle birbirlerine vurmakta ve birbirlerini
cizmektedirler. Bu durum, degerli etlerine zarar vermekte ve tahmin
edebileceginiz gibi act verici bir siireg ile erken yasta hayatlarina son

verilmektedir.

+» Domuzlar: Ciftlik domuzlar iri olmalari nedeniyle hayatlarinin
biiyiik kismini sandiklarda gegirerek birbirlerine zarar vermekten
korunmaktadirlar. Etraflarinda dénememekte ve ileri geri birkac adimdan
fazla atamamaktadirlar. Hamile domuzlar, yavrularini emzirmeleri icin yeterli
alam verecek yavrulama sandiklarinda tutulmaktadir. Bu inamlmaz insanlhk
dist muamele, Kaliforniya, Florida ve Arizona'daki secmenleri dehsete
distirerek sonunda bu muamelenin yasa disi hale gelmesini saglamustir.

Sadece et ve siit iiriinlerini kullanmay: reddetmek yeterli olmamaktadir.
Deri, et endustrisinden ¢ikan bir bagka trtindiir. By, insanlarin giyindigi

tek hayvan derisi degildir. Kiirk ¢iftliklerinde vizon, ¢incilla ve fokslan da
iceren bir¢ok ¢esit hayvan, derileri i¢in yetistirilmektedir. Kiiciik kafeslerde
hapsedilmekte, miimkiin olan en hizli ve ucuz sekilde 6ldriilmektedirler.
Anal elektrogok, zehir enjeksiyonu, siddetli sallama ve dayak bu hayvanlann
oldirilmesinde kullanilan en yaygin yéntemlerdir.

Siit iiriinleri neden uygun degil ve neden sadece veganlar
gercek vejetaryenler

Siit inekleri, dogumdan sonraki bir veya iki giin
icinde bebeklerinden ayriimaktadiriar. Disi bu-
zaflar, siit Ureticileri olurken erkek buzagilar
dana eti olmaktadir. Inek siitii igtiginizde (hatta
organik) dana buza@ilarin 8limiine sebep al-
maktasiniz. Anne inekler de tipki insanlar gibi,
bebekleri igin aglar ve aglarlar. Viicutlarinin
siit Uretimine devam etmesi igin siirekli hor-
mon ilaglan verilmektedir. Ve dogal olarak siit
uretimlerinin bitmesinden sonra uzun bir stire
makinelerle sagilmaktadirlar. Koétii ve kalaba-
hk yasam sartlarinda enfeksiyon kapmalarinin
onine gecmek amaciyla siirekli antibiyotik
verilmektedir. Hayatlarinin bilyiik bélimiinde

neredeyse hi¢ disariya ¢tkmadan suni aydinlat-
mali depolarda yasamaktadirlar. Zorunlu gebe-
lik ve sagim ddngiist, hayatlarinin kisalmasina
neden olmaktadir. Inekler, normalde 15 ya da
20 yagina kadar yasamaktadir. Fabrikada giftlik
hayvanlari 4 ile 6 yasina kadar yasamaktadr.
St Uretimi azalmaya bagladiginda siit inegi,
genellikie bir hamburgere ddniismektedir. Bu
déngi, vejetaryenlerin (st driinleri tiketenler)
et yemeseler dahi, hayvanlarin dldirilmesinde
su¢ ortagr olmalarina neden olmaktadir. Siit
trtinlerini tiiketmemek, veganlann bu hassas
devlerin cektikleri acilara katkida bulunmama-
lari anlamina gelmektedir.
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Kiirk hayvanlan; sadece korkung¢ yontemlerle yetistirilip ldiriilmemekte,
aym zamanda hayvan ciftliklerinden yayilan kirlilik dalgasina katkida
bulunmaktadir. Kiirk ve deri isleme, hayvan derilerinin dokiilme ve
clirimelerini 6nlemek icin bir kimyasal karigimin kullanildi toksik bir
endiistridir. Amonyak, formaldehit, agartma maddeleri, asitler, krom atiklar
deri tabaklama ve kiirk isleme yapanlarin kullandiklar malzemeler, cevre
felaketine yol acan kimyasallardan sadece birkacidir.

Harika goziikmek ve giydiklerinle ilgili kendini sahane hissetmek, vegan
yagamin gizli kalmis faydalarindan! Vegan modasi ile ilgili ipuclan i¢in Boliim
11’e bakin.

Sirkler ve hayvanat bahgelerinden uzak durmak

Sirk ve hayvanat bahcesindeki hayvanlar, tuhaf ve tuzaklarla dolu bir hayat
yasamaktalar. Bir hayvandan sirk sanatcis1 yaratmak icin gerekli olan
egitim siireci, genellikie siddet ve ac1 icermektedir. Filler, kaplanlar, ayilar
ve atlar kamcilar, agizliklar, elektrikli Griinler, tasmalar, keskin kancalar ile
egitilmektedir.

insanoglunun diger tiim canhlardan iistiin olduguna olan inancimiz,

bu diistinen ve hisseden varliklara k6tii muamele etmemize ve iskence
yapmamza yol agmaktadir. Avusturya, Kosta Rika, Hindistan, Finlandiya,
Singapur ve Isvec gibi bircok iilkede hayvanlarin eglence amaciyla
kullanilmasi yasaktir. Hayatin gerceklerine duyarh bir kisi oldugunuzdan bir
vegan olarak sirk ve hayvanat bahcelerinden uzak kalmak isteyeceksiniz.
Neyse ki Cirque du Soleil gibi popiiler ve carpici insan sirkleri, veganlara
harika bir insan eglencesi sunmaktadir.

Her ne kadar hayvanat bahceleri ve dogal yasami koruma alanlari, insanlarin
dogal yasamla bag kurmalar1 icin uygun bir yontem gibi goziikse de perde
arkasinda yasananlar zalimce olabilmektedir. Baz1 hayvanat bahcelerine

ve gorevlilerine getirilen suclamalar, hayvanat bah¢esi hayvanlarinin
travma, stres, fiziksel hasar yasadiklarini gostermektedir. En azindan
Minesota Hayvanat Bahg¢esi’'nde 100'den fazla hayvamn mezbahaya satildig
belgelenmistir.

Hayvanlarin ihtisamini izlemekten keyif almanin daha insancil yollan
bulunmaktadir. Ornegin hayvan ciftliklerinden kacan ya da sahipleri
tarafindan birakilan hayvanlarin yasadig hayvan siginaklan vardir. Bazi
vahsi hayvan siginaklar, sirk ya da hayvanat bahcelerinden emekli olmusg
vahsi hayvanlara 6liinceye kadar giivenli bir alan sunmaktadir. Doga
programlari, belgeseller ve internet hayvan kralhfinin giizelligini aragtirmak
ve kesfetmek i¢in kullanilabilir. Ciftlik hayvanlan barinag bulmak icin: www.
farmanimalshelters.org adresine bakin.
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Veganizme Gecis

Bu Béliimde

= Vegan olmayan yiyecekleri birdenbire birakmamn size uygun olup olmadigina karar
vermeyi,

& Degisimi yavas bir sekilde gerceklestirmenin neden daha etkili olabilecegini anlamay.

¥+ Et ve siit iiriinlerine son verirken baz: temel kurallan uygulamay: 6greneceksiniz.
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Efger uygun bir planlama ile yola ¢cikmazsamz standart beslenme
diizeninizi ve yasam tarzinizi modern vegan beslenme diizeni ve yasam
tarzina cevirmek oldukca zorlayici olabilmektedir.

Yeni veganlarin bir¢ogu icin bu déniisiim; sosisli sandvicg, jambon ve

peynirli sandvicten ¢cok daha fazlasim ifade etmektedir. Ciinkii bu yasam
tarzi, kurallarin disina cikarak saglikla ilgili endiseleri, derin bir ¢cevreciligi
ve hayvan haklarina duyarlihg kapsamaktadir; vegan olmak bir kisinin
hayatimin her alamm kapsamaktadir. Ancak bu sekilde yasamak ve var olmak
bireysel, duygusal, fiziksel ve kiiresel faydalar saglayacaktir.

Kimse hayatimzdaki bu degisikliklerin nasil meydana gelecegini size
sodyleyemez ciinkii her bireyin yasami kendine 6zgii kosullar tasimaktadir.
Kimlerle yasadigimz, nerede yasadifimz, nasil bir is yaptigimz, bu siirecte ne
kadar desteklendiginiz gibi konular fark yaratacaktir.

Ornegin kasapsaniz yeni yasarmmzla birlikte isinizden ayrilacaksimz demektir.
Bu boliim, et ve siit iceren bir beslenme diizeninden vegan yasam tarzina ne
zaman ve nasll gececeginize karar vermeniz konusunda size yardime1 olacaktir.
ister yavas ister hizh olsun vegan yasam tarzina dogru atilan her adimin
kendiniz ve daha 6nemlisi diinya icin olumlu bir adim olacagim unutmayin.

Bir Anda Birakmak

Eger vegan yasama gecisinizi bir anda gerceklestirmeyi diisiiniiyorsaniz
bazi hatalar yapabileceginizin farkinda olun. Kendinizi birka¢ hafta sonra
jambonlu bir cheeseburgerin lizerine atlarken bulmayin. Tam bir gecis
siireci, zaman alacaktir. Aslinda sadece vegan bir beslenme diizenindense
giyecek, mobilya ve diger iiriinleri kapsayan tam bir vegan yasam tarzinda
yasamamn daha zorlu oldugunu goreceksiniz.



2 8 Kisim |: Baglangigta “Ve-gan”

wiMay,

Gecici basansizliklara veya zorluklara direnmeye ¢ahigirken pozitif olmanin ve
yaratict bakis agisim korumanmn énemli 6zellikler oldugunu aklinizda tutun.

Hizli déniigiimiin artilars

Her lokma etten ve her damla siit Giriiniinden hemen kurtulmanz bir¢ok
yonden ¢ok tatmin edici bir tecriibe olabilecektir. Hizh bir doniisiimiin su
faydalarini géz 6niinde bulundurun:

v~ Saghgimiza faydalarim1 hemen fark edersiniz: Et iiriinlerinin
siddetlendirdigi saglik sorunlari olanlar, fazla kilodan sikayet edenler
veya siit iiriinlerine karsi alerjik reaksiyonlar yasayanlar bu yontem
ile son derece olumlu duygular yasayacaklardir. Mesela yillardir
astiminiz, burun akintiniz veya alerjiniz varsa peynir yemeyi ve siit
icmeyi biraktiktan sonraki birkag giin icerisinde akintinizin ortadan
kalktigini fark edeceksiniz. Bu harika bir duygudur ve devam etmek
isteyeceksinizdir. Iyi bir motivasyon degil mi?

» Hayvan kiyimina daha fazla katkida bulunmazsiniz: Eger kararinizin
arkasinda hayvan haklar ve etik degerler varsa bagka canlilarin
acilarina katkiniz olmayacag i¢in kendinizi ¢ok daha iyi hissetmeye
baslayabilirsiniz. Hayvanlarin nasil insanlik dis1 yetistirildigini fark
ettiginizde ve insanlarin yedigi canhlara merhamet duydugunuzda onlan
yemeye devam etmek yiireginizi acitacaktir. Bu degisimi hizli bir sekilde
gerceklestirmek, vicdan azabiniza biiyilik bir ¢are olacaktir.

v+ Yagam tarzimzdaki degisimle daha enerjik olabilirsiniz: Bircok
kisi anlamh bir hayata sahip olmay: ve giinliik faaliyetlerini yeni
yaklasimlarla gerceklestirmeye baglamayi heyecanl ve eglenceli
bulmaktadir. Farkl yiyecekler almak, yeni diitkkanlar ve web siteleri
kesfetmek, vegan yasamin ne kadar kompleks oldugunu gérmek size
kendinizi gercekten enerjik hissettirecektir.

Cok huzli ilerlemenin eksileri

Vegan yasam tarzina hizl bir sekilde uyum saglamak, yeni kurallar ve
karmasikliklar nedeniyle bas dondiiriicii olabilmektedir. Cok hizlh ilerlemenin
bazi sakincalarini gdz dniiniinde bulundurun:

»” Baglangicta saghginiz etkilenebilir ve yogun bir calisma haftasinda
kendinizi yorgun, bitkin ve hasta hissedebilirsiniz: Vegan olmay1
tercih ettiginizde et ve siit {iriinleri detoksunun bazi olasi yan etkileri
s0z konusu olabilecektir. Sagliksiz yag ve proteinlerin diizenli akisi
sona erdiginde viicut kendisini temizleme firsat1 bulacaktir. Bu
temizlenme siireci, fiziksel olarak rahatsizlik verici olabilmekte ve
bas agnlari, akne, halsizlik ya da zayif noktalara dogru ani saldirilarla
sonuclanabilmektedir. Sindirim sisteminiz bu kadar fazla miktarda
life alisik olmadigindan karin sisligi yasanabilmekte, gecis siirecinin
baslangicinda bagirsak hareketlerinde artma olabilmektedir.
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= + Evinizdeki biitiin hayvansal iiriinlerden kurtulmaya calisirken
hicbir seyiniz kalmayabilir: Hayvanlar tizerinde test edilmis ya da bir
zamanlar bir hayvanin pargasi olmus olan egyalarinizi bagisladiginizda
ya da attiginizda dolaplariniz, cekmeceleriniz ve eviniz bosalabilir. Deri
koltuklarin yerine yenilerini almak, buzdolabinizi vegan yiyeceklerle
doldurmak maliyetli olabilmektedir. Gergek bir vegan olabilmek icin
evinizden ne kadar esya atmaniz gerektigini ve yenilerini almanin size
maliyetinin ne olacagini diistiniin.

¢ +~ Baslamadan 6nce iyi bir arashrma gerceklestirmezseniz hata
yapabilirsiniz: Veganiigin ilk birkag haftasi, kendinizi kéti hissedebilirsiniz.
Eger ¢ok hizh giderseniz ve satin aldiiniz tiim yiyeceklerin ve kullandiginiz
tim Grtnlerin iceriklerini iyi aragtirmazsaniz hayvanlar (izerinde

test edilmis ve hayvansal igerikli malzemeleri kullanmaya devam
edebilirsiniz. Ancak yine de tiim bu karmasa, vazgecmeniz icin bir neden
degil. Merdivenlerden inemiyorsun diye merdivenleri kullanmaktan
sonsuza kadar vaz mi gececeksin? Hayir. Ayaga kalk, tistiinii diizelt ve
yeniden yiirimeye basla. Devam et ve kavramaya calis. Bir siire sonra
trabzanlardan asagiya kaymaya baslayacaksin.

Agirdan Almak, Sistematik Bir Yaklagim

Bircok yeni vegan, daha yavas ve istikrarli bir gecis siirecini kendileri icin
daha uygun bulmaktadir. Beslenme diizeninizi ve yasam tarzinizi tamamiyla
degistirmek ve bunu bir anda gerceklestirmek gercekten zor ve stresli
olabilmektedir. Bu nedenle kendinize biraz zaman tanimaniz biiyiik ve
maliyetli hatalar yapmanizi engelleyebilmektedir.

Kendinize zaman tanimanin avantajlar:

Beslenme diizeninizdeki ani degisiklikler, bircok sasirtici sonuca neden
olabilmektedir ancak veganizme daha agir bir gecis bu etkilerin azalmasina
yardim edebilmektedir. Iste baz1 nedenler:

# Yediginiz her hayvansal iiriiniin yerine baska bir sey koymanin
stresini yasamayacaksimiz. Her hafta bir tane vegan olmayan riinden
vazgecmeyi deneyebilirsiniz. Peynir, siit, et, yumurta, yag gibi tirtinler:
vegan Urtnleri onlarin yerine nasil koyabileceginizi kavrayarak yavasca
hayatimzdan ¢ikarabilirsiniz. Kendinize zaman tamimaniz, ileriye dogru
adim attikca yeni proteinler, yaglar ve besin kaynaklarin kesfetmenize
ve sorgulamaniza firsat taniyacaktr.

1” Detoksun yan etkilerinden daha az rahatsizlik duyacaksmiz. insan
viicudu detoksa yardimel olacak ve zararl yiyecekler, sivilar ile
kimyasallardan kurtulmasin saglayacak inamilmaz sistemlere sahiptir.
Cilt, yabanci maddelerden armabilir, karaciger sagliksiz yaglarla ugrasir,
bagirsaklar atiklan atar. Eger bir firsat verilirse insan viicudunun
kendisini iyilestirmek ve temizlemek i¢cin yaptiklari gercekten
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bityiileyicidir. Bununla birlikte bir “bahar temizligi” bag agnsi, regl
gecikmesi, akne, ishal veya kabizlik, artan metan emisyonu (ne demek
istedigimi anladiniz) gibi istenmeyen semptomlara neden olabilmektedir.

Vegan beslenme bicimine hizl bir bicimde gecis yapanlar, bu
semptomlan daha fazla yasama olasihigi ile kars1 karsiya kalmaktadirlar.
Kendinize zaman tamimaniz, viicudunuzun bu siireci yavas igletmesini
ve daha az rahatsizlik hissetmenizi saglayacaktir. Cok hizli davranmak,
bazen sikint1 verici olabilmektedir!

+ Suni deri ciizdammmizdan yapacagimiz harcamalar daha kolay olacak.
Hayvanlar {izerinde test edilmis triinleri ya da deri, ylin, ipek egyalan
ve arl iiriinleri, siit iiriinleri, et ve yumurta gibi gida maddelerini evden
attigimizda eviniz tasinmadan bir giin 6nceki haline dénecektir. Bog! Tim
bu kullandigimz, giydiginiz ve yediginiz Giriinlerin yerine yenisini koymak
icin kendinize zaman tanidifinizda harcamalar1 zamana yayacaksiniz ve
maliyetler cok daha kontrol edilebilir hale gelecektir.

Hizinizi ayarlamak ile ilgili sorunlar

Tahmin edebileceginiz gibi, veganizme agir bir gecis giinesli ve cicekli giinler
anlamina gelmemektedir. Asagidakiler de dahil olmak iizere birka¢ sorun
yasayabilirsiniz:

v~ Sabirsiz olabilir ve beklemeyi sinir bozucu bulabilirsiniz. Eger karar
verdikten sonra hemen uygulamay seven bir kisiyseniz hayatinizin
tamamini vegan diizene ¢evirmek i¢cin beklemek size ¢ok can sikic
gelebilir. Ne yapmak ve nasil yasamak istediginizi bildiginizden caniniz
sikilabilir ve gerilebilirsiniz ancak gerekli olan tiim degisiklikleri bir anda
yapmay1 gbze alamazsiniz.

1+ Detoks etkilerinin uzamasi, bir anda yagayip bitirmekten daha zorlu
gelebilir. Hizli detokslama yontemi, bazi yeni veganlar icin olduk¢a
korkutucu olabilirken bazilari viicutlarini bir an énce temizleyebilmek
icin baz fiziksel problemleri yasamaya hazir olabilmektedir. Fiziksel
olarak dibe vurdugunuzda, birka¢ giinliik detoks etkileri haftalarca
beklemeye tercih edilebilmektedir.

Degisimin Pratik Ayrintilar:

Vegan yagama ister yavas ister hizl bir gecis yapmaya karar verin; bu siireg,
yasaminizi degistirecektir ve bagarili olmak icin birkac temel unsuru aklimzda
tutmaniz gerekmektedir. Gelecek boliimlerde zamanlama, egitim, planlama ve
tecriibeler de dahil olmak lizere pratik ayrintilar sizlerle paylasacagim.
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Zamanlamayi akillica se¢mek

Veganhga ister yarin ister 6niimiizdeki birka¢ ay icerisinde gecmeye karar
verin bilyiik degisimleri uygun olmayan zamanlarda yapmamak icin bir
plana ihtiya¢ duyacaksinz. Bir et restoraninda gerceklesecek énemli bir
yemekten hemen dnce vegan olmak, zorlayici olacaktir. Benzer sekilde
Brezilya'ya ii¢ haftalik bir seyahat planliyorsaniz ve vegan yiyeceklere ¢ok
da asina degilseniz olduk¢a fazla zorluk yasayacaksimz demektir. Bagka
bir deyisle sinavlarimz varsa, bir konferansta sunum yapacaksanz ya da
dogumunuz yaklastiysa yani énemli bir siire¢teyseniz mevcut stresinize
katkida bulunacak bir degisimi hizh bir sekilde yapmanin ¢cok da manasi
bulunmamaktadir, bu nedenle gecisi birkag haftaya yaymahsinz.

Kolay bir hafta se¢in, hafta sonu baglayin; bdylece éniiniizdeki haftanin
yemeklerini, ahgverigini, yerel kaynaklar1 aragtirmak ve planlamak icin
vaktiniz olacaktir, ilk hafta bir ya da iki vegan yemegi yemege baslayabilir,
ilerledikge vegan atistirmaliklar ve daha fazla vegan yemek ekleyebilirsiniz.
Varsayalim ki dniiniizde ti¢ giinliik bir hafta sonu tatili var ya da biiyiik bir
projenin ardindan ig yerinde biraz daha rahatlayacaksimz. Bu donemler,
daha fazla yemek pigirmeye zaman ayirmak icin ya da inek siitiinden soya,
piring ya da kenevir siitiine ge¢mek icin mitkkemmel dénemler olacaktir. Bu
déneme bagka bir degisim daha ekleyebilir mesela genellikle kemik tozu
ilave edilen beyaz sekeri ve bal birakabilir onlarin yerine agave surubu
kullanmaya baglayabilirsiniz. Bu degisimleri gerceklestirmeye odaklanin. Bir
tanesini gerceklestirdiginizde bir digerini deneyin.

Yemek pisirmeye diizenli bir sekilde vakit ayirmak da bir¢ok fayday:
beraberinde getirecektir. Kendi yiyeceklerinizi kendiniz yapmaya
bagladiginizda tasarruf edebilirsiniz ¢iinkii size kolayhk saglayan, hizh
rinleri tiikketmekten uzaklagacaksinz. Mutfaga girip kirlenerek yiyecekler
ile farkh bir seviyede iligki kuracak ve yeni tatlar kesfedeceksiniz. Denemeler
yapmak i¢in vaktiniz oldugunda yiyecek rutininize bagh kalmadan yeni
trinlerle yaraticihgimzi sergileyin. Ya da disarda bulabileceginiz bircok
vegan kitabini ve online tarifleri inceleyerek ilham alin.

Kendinizi egitin ve arkadaslariniza aktarin

Bu kitab1 okuyarak kendinizi egitmek yolunda harika bir adim attimz!

Vegan web sitelerine bakmak, uzun zamandir vegan olanlarla konusmak,
ka¢imimasi gereken icerikleri kesfetmek, birka¢ vegan yemek kitabi satin

almak hazirlanmaniza yardime olabilecektir. Kendinizi nasil besleyeceginizi,

ne yiyeceginizi, yiyecek ve iirtinleri nereden alacagimzi bilmek énemli
yetkinliklerdir. Saghkl yagsamin temellerini anlamak i¢in doktor olmamz
gerekmemektedir. Beslenme, gida ve iyilesme konusunda 6grenci olmak kolaydir.
Buna ek olarak veganizm ile ilgili gercekler, soru ve siipheli yaklagimlarla karsi
karsiya kaldigimizda kararinizi agiklamanuza yardimer olacaktir.
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Vegan beslenme diizenini tecriibe edecek cesarete sahip bildiginiz tek

kisi siz olabilirsiniz ancak aileniz ve arkadaslarinizdan destek istemekten

bir zarar gelmeyecektir. Eger bunun sizin icin neden 6énemli oldugunu,
planinizi, bagarih olabilmek i¢in digerlerinden beklentilerinizi anlarlarsa
yardimlarin ve kaynaklarini size sunacaklardir. Belki de babanizin is yerinde
bir vegan vardir ya da arkadasinizin kiz kardesi bir vegan dostu restoranda
calisiyordur. Genis bir ag olusturun ve neler olduguna bakin! Hayatta her
zaman biiylik bir degisim yasamazsiniz, bu nedenle sizden énce bu yoldan
gecmis olanlarin bilgisine bagvurun.

Vemetkleri onceden planlayarak saglikli kavarlar
vermek

Yemekleri onceden planlamak, veganizme gecisin daha saghklt ve daha az
stresli olmasi icin en uygun yol olacaktir. Giinde ¢ kere jambon yediginiz
beslenme diizeninizde biliyiik degisiklik yaptyor ya da zaten vejetaryen olan
beslenme diizeninizden sadece siit iiriinlerini ¢ikariyor olabilirsiniz. Her
durumda eger yemek hedeflerinizi belirler ve haftalik meniiler yazarsanmz ¢ok
daha iyi hissedeceksiniz. Jambon yemeyi biraktiginizda kendinizi ne kadar iyi
hissedeceginizi diisiiniin!

Bir yemek planlama kilavuzu ile (bk. Boliim 9) ve bildiginiz, yemeyi daha

fazla istediginiz yiyeceklerin bir listesini yaparak satin almanmz gerekenler
hakkinda fikir sahibi olabilirsiniz. Eger yesil yaprakli sebzeleri, tam tahillari
veya deniz sebzelerini daha fazla tiiketmek istiyorsaniz bu saglikl besinleri
iceren yemek tarifleri secerek hedefinizi gerceklestirme ihtimalinizi

artirabilirsiniz.

Veganizmi neden sectiginizi kendinize hatirlatmak

Vegan yasam tarzini neden sectiginizi size ha-
tirlatacak unsurlar bulun. Sizi motive edecek ve
bu yola gikisimzi hatirfatacak bir sdziin ya da
resmin ¢iktisini alarak buzdolabiniza ya da du-
variniza yapistinn. Dogal ortamin tadini ¢ikaran
¢iftlik hayvaniarinin, bebek kuzularla eglenen
gocuklann fotograflar ya da filozoflann ciim-
leleri giinlik uygulamalariniza devam edebil-
meniz igin size gorsel destekler verebilecektir.
Yemek pigirme konusunda size ilham olmasi
igin mutfaginizin duvarlarina el boyamas ile

— —

alinti szler yazabilirsiniz. Fransiz filozof ve No-
pel Odiili sahibi Albert Schweitzer “Insanoglu,
merhamet halkasini tim calilan bile kapsaya-
cak sekilde genisletmedikge barigi bulamaya-
caktir.” diyor. Albert Einstein'in su climlesi de
evinizde bir gurur kaynag: olabilir: “Benim ve-
jetaryen yasam tarzim, son derece net fiziksel
etkileri ile birlikte en fazla insanogiuna yarar
saglayacaktr.”




Bdliim 3: Veganizme Gecis 33

Cargamba aksam yemegi icin (ya da haftanin herhangi bagka bir giinii) ne
pisireceginizi bilmeniz, giinlik programimzi daha iyi planlamaniza yardimei
olacaktir ve boylece giin sonunda yemek pigirmeye ayiracak yeterli zamaniniz
olacaktir. Ayrica paket servis ya da veganburger siparisi vermek konusunda
size yardimci olacak ve ailenizle yapacaginiz tartismalan azaltacaktir. Biytk
pisirme projelerinizi hafta sonu gerceklestirmenizin planlama yapmanizi
kolaylastiracagim aklinizda tutun ¢iinkl daha fazla serbest zamaniniz olacak
ve sizi endigelendirecek yiikGimliiliikleriniz daha az olacaktir.

Vegan olmayan iiviinleri hayatinizdan temizlemek

Hayatinizdan ¢ikarmaniz gereken vegan olmayan gidalar belli, inek
sutinden yapilmig chedar peyniri? Atin. Buzdolabindaki biftek? Et yiyen bir
komsunuza verin ya da atin. Bircok vegan, kararlarim verdikten sonra bu
yiyeceklerden hemen kurtulmaktadir.

Diger malzemelerden kurtulmak ¢ok da kolay degildir. Yeni beslenme
dizeninize gectikten birka¢ giin sonra en sevdiginiz biskiivinin icinde bal
oldugunu fark edebilir ya da sevdiginiz nemlendiricinizin keci siitii icerdigini
gorebilirsiniz. Uzerinde oturdugunuz deri koltugun ya da otomobilin
koltugunun kékenlerini kavramaniz midenizin bulanmasina neden olacaktir.

Neleri atacaginiza ve o siire zarfinda ne kullanacaginiza karar verirken
kendinize giivenin. Eger bu ay biitain gizellik malzemelerini yeniden almaya
glctniz yetmeyecekse elinizdekini kullanin ve bittikce her bir sampuani
veya losyonu zuliim icermeyen bir marka ile degistirin. Diyelim ki bir kutu
yumurtanizi verecek kimse yok ve onlari ¢cépe atmak da istemiyorsunuz,
belki paketin geri kalanim yemeniz ve tavuklara en icten dileklerinizi ve
dualarimzi yollamaniz ve bir sonraki hafta onun yerine soya peyniri (tofu)
almaniz daha iyi olacaktir.

Ma

S Vegan olmayan seyleri kullanmayi bugiin birakabilir ya da kendinize biraz

m zaman taniyabilirsiniz. Bu size kalmis, kimse kararlarinizdan tiiri sizi
yargilayamaz. Artik daha bilincli hareket ediyor ve zamanla gelisiyorsunuz.

Veni toplulugunuzu tammak

Sadik veganlara ulagin ve onlarla temas kurun. Bir vegan grup yemegine
katilarak (eger bulamazsaniz bir vejetaryen yemegi de olur) sizinle benzer
bakis agisina ve degerlere sahip kisilerle tamsacaksiniz. Diinyay: sizin
gozlerinizle géren insanlari tanimak, onlarla baglantida olmak size kendinizi
daha biylik bir seyin parcasi olarak hissettirecektir. Bu tiir gruplara dahil
olanlar; ihtiya¢ duyduklar: yiyecekleri nereden alacaklarini bilmekte, sizinle
stratejilerini paylagsmakta, yeni tarifler 6gretebilmekte ve hatta baz gizli
tuzaklarin farkina varmanizi saglayabilmektedirler. Ayrica lise toplantiniz
icin ihtiyaciniz olan harika vegan malzemeleri bulmamza yardimci
olabilmektedirler.



3 4 Kisim I: Baglangicta “Ve-gan”

Yerel vegan gruplari, vegan yasam tarziniza bagka bir anlam katacak siyasi
eylemlere veya hayvanlan koruma ¢alismalarina katilabilmektedirler.
Toplulugunuzdaki konulari 6grenin ve egitim alin, bdylece yeni yagam
tarzinizin gercek diinyaya etkisi olacaktir. Bu gruplara katilmak, aym
zamanda beslenme diizeninizin giinlitk hayattaki etik roliine iligkin
etrafimzdaki kisilere bilgi verecektir. Veganlarin ¢cevre ve hayvan haklari
konusundaki tutkulan ve adanmighklarini géren aile iiyeleri ve arkadaglar
arasindan bir¢ok kisi veganizmin dogru ve dik ahlak kurallanindan
etkilenmektedir.

Vegan olmanin eglenceli ve macerali yoniine
odaklanin

Eger dikkatli olmazsaniz yemek yemek, giinliik bir angarya haline
gelebilmektedir. Yasamin kutlamasina odaklanarak iyi planlanmig bir vegan
yemegi, size doganin cdmertligini onurlandirma sansi vermektedir. Gergek;
dogal ve zuliim icermeyen gidanin eglencesine ve keyfine odaklanmak, ister
Ozenle ister basitce hazirlanmis olsun her yemegi bir partiye ¢cevirmektedir.

Bu hayat tarzina adapte olmanin en giizel taraflarindan bir tanesi, veganlar
icin uygun olan farkli ve yeni meniileri arastirmak ve yemekleri paylagmanin
eglencesinin tadina varmaktir. Yeni iirtinlerin, tatlarin ve zuliim icermeyen
yemeklerin diinyas1 sizi beklemektedir. Bu harikulade, dogal yiyecekleri
arkadaslariniz ve ailenizle (vegan olsunlar olmasinlar) paylagsmak temel
motivasyonunuz olsun. Saghkh vegan tarifleri bir hediye olarak sunmak,
onlara ve diinyadaki canhlara sevginizi gostermenin bir yoludur. Onlara
giinliik ihtiyaclan olan selillozlu yiyecekleri (sebze, meyve gibi) veriyor
olmanizi belirtmeye bile gerek yoktur.

Yemeklerinizle maceraya ¢ikin. Basit bir salata hazirhyor olsaniz dahi
mevsimle baglantimzi saglayacak otlar1 ve domatesleri ekleyin. Yaklagan
bayram yemegini diisiiniirken manaviniza bu hafta hangi tiriiniin
mevsimi oldugunu sorun. Lezzetli ve taze iiriinleri bir araya getirirken
pazar gezintinizin hikayesini paylasabilir, neleri sectiginizi anlatabilir ve
nasil hazirladiginizi ifade edebilirsiniz. Bu, sadece iyi yiyeceklere olan
duyarhligimiz ve bagliliginiz1 gdstermekle kalmayacak ayn: zamanda
cevrenizdeki kisileri de daha siirdiiriilebilir yiyecekleri denemeye tegvik
edecektir.
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Bu kisimda...

gok yOnlil bir vegan beslenme diizeni; insan viicudunun
saghkh biiylime, gelisim ve viicut fonksiyonlarinin
gelistirilmesi i¢in ihtiya¢ duydugu her seyi saglamaktadir.
icinde yasadigimiz et ve siit {iriinleri seven kiiltiir, en bilgili
otoburlar bile bunaltabilmektedir. Veganlar siirekli besin
secimlerinin ne kadar saglikli ve gecerli oldugu konusunda
sorgulanmaktadirlar.

Bu nedenle bu kisim ¢ok énemli! Bliimler, yalnizca
saglikli vegan beslenmenin temellerini atmayacak, ayni
zamanda yemek pisirme, gida aligverisi yapma ve yemek
siparis vermede saghiginiz1 destekleyecek secimleri nasil
yapabileceginize iliskin detaylan paylasacaktr.
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Bu Biliimde

- B vitaminlerini tamimayn,

fi=- Kalsiyumla ilgili gercekleri kegfetmeyi,
f»- Demir hakkindaki temel gercekleri ortaya citkartmay,
& D vitamini ve ¢inko hakkinda bilgi edinmeyi,

= Vegan takviyelerle saghkl kalmay1 6greneceksiniz.
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’ nsan viicudu saghkh biiyiime ve iyi eneriji icin 6zel besinlere ihtiyac
duymaktadir. Vitamin ve mineraller insan makinesini bir arada tutan ve
diizgiin caligmasini saglayan asli unsurlardir.

Bu béliimde bitkisel gidalarda yetersiz kalabilecek vitamin ve mineralleri
nereden alacagimizi ortaya koyacagim. B12 ve B2'nin yam sira D vitamini de
hayvansal gidalarda kolayca bulunmaktadir, bu nedenle vegan bir beslenme
diizeninde bu vitaminleri yeterince alamayacaginiz i¢in endiselenebilirsiniz.
Demir, kalsiyum, cinko, ilk bakigta vegan besinlerden alinmasi gii¢
minerallerdir. Bu dogal minerallerin mitkemmel bitkisel kaynaklari
bulunmaktadir ve hatta viicudunuzun bunlari ¢cok daha iyi kullanmasina
yardimci olabilecek bazi yontemler de s6z konusudur. Bu béliimiin sonunda
veganlarin gida destekleri kullanmalarinin gerekip gerekmedigi ve eger
oyleyse neleri denemeleri gerektigi konusunda yon gosterilecektir.

Dogru beslenmenin temelinde, biitiinsel saghginiz icin en iyisinin dogal
gidalar oldugu yatmaktadir. Besinleri ve vitaminleri, tek basma ele alinacak
kaynaklar olarak gériirseniz doz agimina yol acabilir ya da farkinda olmadan
bagka bir gerekli vitamin ya da mineralin etkisini ortadan kaldirabilirsiniz.

B12 ve B2 ile “B”eraber Saglikli Olmak

B vitaminleri, genellikle kompleks vitaminler olarak ifade edilmektedir -bu;
anlasilmas: gii¢ olmalari ya da bircok duygusal unsur icermeleri anlamina
gelmemekte, viicudun dogru bir sekilde kullanabilmesi i¢in hepsinin
mevcut olmasina ihtiya¢ duyuldugunu ifade etmektedir. Her ne kadar B
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vitaminlerinin ¢ogu bitkisel gidalarda kolayca bulunabilse de veganlarin iki
¢ok 6nemli B vitamininin -B12 ve B2- bitkilerde biraz zor bulunabileceginin
farkinda olmalar gerekmektedir. Bu nedenle takviyeleri beslenme diizeninize
eklediginizden emin olun.

Vegan yasama gectiginizde tiim B vitaminleri icerisinde en énemlisi, B12
olacaktir. Kan yapimmi ve hiicre boliinmest i¢in gerekli olan B12; herhangi bir
bitki ya da hayvan tarafindan yapilmamakta, aslinda bakteriler tarafindan
tiretilmektedir. insanlar, B12 iireten bakterilerin bulastigi gidalan yiyerek bu
vitamini alirlardi. Ancak giiniimiizde yiyeceklerimiz o kadar steril ve temiz
hale geldi ki bakterilerden giivenilir B12 alamiyoruz. Bakteri tarafindan
Gretilen B12'nin bir diger temel kaynag ise hayvan etidir. Hayvanlarin
yiyecekleri, hala et ve kaslarinda B12 birikmesini saglayan bakterileri
icermektedir. Ayrica aragtirmalar, insan viicudundaki bakterilerin ¢ok
disiik miktarda B12 {irettigini ortaya koymaktadir. Viicut emilimi yeterince
gerceklestiremediginden ve kullanamadigindan destekleyici gidalar ve B
vitamini takviyeleri almaniz gerekmektedir.

B12 yetersizligi yaygin degildir ancak sinir hastaliklari ve kansizlik gibi ciddi
sorunlara yol acabilmektedir. Viicut ayrica B12'ye sinir liflerini korumak ve
karbonhidrat, yag ve proteinleri metabolize etmek ve kullanmak igin ihtiyag
duymaktadir. B12 eksikliginin en yaygin belirtisi, yorgunluktur; bu yorguntuk
B12’'den zengin gidalar veya diizenli besin takviyesi i¢eren iyi planlanmis bir
beslenme diizeni ile ortadan kaldirilabilmektedir.

Aym zamanda riboflavin olarak da bilinen B2'yi bitkisel gidalarda bulmak
B12’ye gore biraz daha kolaydir. Ancak yine de onu alabileceginiz vegan
kaynaklar bilmeniz oldukca dnemlidir. Cilt ve g6z saglig) icin onemli olan B2,
ayrica hiicresel enerji tiretimi i¢in de gereklidir. B2 eksikliklerinin belirtileri,
agiz ve dudak yaralar, dilde sisikler ve dermatittir (deri yangist).

Asagida nerede bulacagimz ve ne kadar tiiketmeniz gerektigi de dahil olmak
iizere B2 ve B12 vitaminleri ile ilgili bilgileri veriyorum.

Vegan gidalarda B12 ve B2 bulmak

Giiniimiizde B12, ¢esitli vegan gidalarina eklenmektedir, haftalik aligveris
Iistenizde bunlarin bulundugundan emin olun:

¢ v~ Giglendirilmis tahillar

‘ 1+~ Red Star gibi beslenme mayasi tabletleri

' v Giglendirilmis soya, piring ve kenevir siitleri

+* Bugday gliiteni veya soyadan yapilmig gliclendirilmis sahte etler

Not: Miso, natto ve tempeh gibi fermente edilmis soya gidalarinin
yiyeceklerinin ve bazi deniz sebzelerinin B12 vitamini icerdigi ortaya
konmustur. Bu yiyeceklerde bulunan miktar olduk¢a diisiik oldugundan
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givenilir kaynaklar arasinda yer almamaktadirlar. B2'yi dogal sebzelerde
bulmak biraz daha kolaydir. Asagidaki yiyecekler diizenli olarak listenizde
bulundurulmas: gereken kolay kaynaklardir:

i »”Badem »* Kugkonmaz
L Muz ¥ Brokoli

1 Briiksel lahanasi »* Mantarlar
. Beslenme mayasi 1 Bezelye
v Soya fasulyesi v Soya siitil
v Ispanak v Tam tahillar
I Bugday tohumu 1 Yabani piring

Dogru seyi, yeterli miktarda almak

Bircok gida B12 ile gii¢lendirilse bile, veganlar yine de eksiklik
cekebilmektedirler. Bu eksiklik, tiiketilen miktardan degil, bagirsaklarin
B12'yi iyi absorbe etmemesinden kaynaklanmaktadir. Bu durumda saghg
iyilestirmek ve sindirim sisteminin emilim yetenegini artirmak icin bir
probiyotik ve B vitamini kompleksi yararh olacaktir. Bagirsaklarimzin saghkh
ve diizgiin calistigindan emin olmak icin baska dl¢iimler de deneyebilirsiniz.
Giinliik olarak alinan bir probiyotik, bagirsaktaki besin maddelerini
sindirmek ve emmek icin iyi bakterilerin bulunmasint saglamaktadir. Bir
vegan icin gerceklestirmesi hi¢ de zor olmayan yiiksek lifli bir beslenme
diizeni, sindirim sistemini temiz ve berrak tutmaya yardimc: olmaktadir.

Neyse ki insan viicudu, ¢ok biiyiik miktarlarda B12’ye ihtiya¢ duymamaktadir
ancak diizenli olarak bir miktar bulunmasi gerekmektedir. Su andaki dl¢iiler,
giinliik olarak 2,4 mikrogramdir. B12 ile giiclendirilmis yaklasik iki yemek
kasi@ besin mayasi, giinliik ihtiyaci karsilamaktadir. Patlamig misir, salatalar,
makarna {izerine besleyici mayay: serpin; corbaniza karigtirin veya peynir
yerine besleyici mayay: kullanan bircok vegan tarifinden bir tanesini
deneyin. Kisim IV'te yer alan ve B12 ile giiclendirilmis Red Star Besleyici
Maya ile yapilmis A¢ Adam (veya Kadin) Tofu Cirpmast veya Tempeh
Karisim tariflerini deneyin.

Kuvvetli Kemikler Igin Kalsiynma Giivenmek

Bir inek ya da fili yakindan gordiiniiz m{i? Bu muazzam hayvanlar tipki
bizimkiler gibi gii¢lii kemiklerinin Gizerinde biyiik bir agirhk tasirlar. Sizce

bu devasa hayvanlar kemiklerini olusturmak icin gerekli olan kalsiyumu
nereden altyorlar? USDA'nin (ABD Tarim Bakanhgr) 6nerdigi gibi inek stitii mii
iciyorlar? Tabii ki hayir. Bitki yiyorlar.
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Her ne kadar insanlar ve hayvanlar, bedenlerini aym sekilde insa etmeseler
ve yiyeceklerini aym sekilde sindirmeseler de insanlar da kemik olugsumu
icin gerekli olan kalsiyumu hayvanlar gibi bitkilerden alabilmektedirler.
Viicudumuzdaki kalsiyumu en fazla depo eden yer, kemiklerimizdir. Saglikh
olduklarinda kemikler saglam ve serttir. Viicut, kalsiyumu sadece kemik
olugsumu i¢in kullanmamakta bununla birlikte kan pihtilasmasi ve bircok kas
ve sinir fonksiyonu icin de kalsiyum gerekmektedir.

Yesil yaprakh sebzeler gibi bitkisel gidalar, siit iiriinlerine kiyasla
kalsiyumdan daha iyi biyoyararlanima sahiptir. Bu, viicudumuzun siit
lirunlerine kiyasla yesilliklerde bulunan kalsiyumu daha iyi absorbe
edebilecegi ve kullanabilecegi anlamina gelmektedir. Siit {iriinleri,
kalsiyumun yam sira kalsiyumu emme kabiliyetini azaltan proteinler
bakimindan da zenginlerdir. Yesillikler ve kalsiyum bakimindan zengin
gidalardan olusan bir beslenme diizeni, 6nerilen giinlitk 1.000-1.200 miligram
ihtiyaci kargilayacaktir.

Bu béliimde kalsiyum gereksinimlerini anlamaniza yardime olacak ve bir
veganin bu gereksinimleri nasil basariyla karsilabilecegini anlatacagim.
Viicuttaki asit alkani oraminin saglanmasinda kalsiyumun roliiniin tartisiimasi
ile boliimi tamamlayacag@im.

Kalsiyum ihtiyaglarini karsilamak

Cogu beslenme rehberi, giinliik 800-1.500 miligram kalsiyumun agirlikh
olarak siit iirlinlerinden alinmasini 6nermektedir. ABD Tarim Bakanlig
ybnergeleri, osteoporozdan korunmak ve saglikhi kemikler gelistirmek icin
bu seviyelere ulagilmasi gerektigini ortaya koymaktadir. Ancak Physicians
Committee for Responsible Medicine (Sorumlu Tip i¢in Hekimler Komitesi)
saglikli kemiklerin glinliik 600 miligram tiiketim ile saglanabilecegini ifade
etmektedir. Diinya Saghk Orgiitiiniin giinliik kalsiyum nerisi ise 400-500
gramdir,

Saghikli, sigara tiiketilmeyen, diizenli agirlik egzersizleri iceren ve saghkh
seviyelerde D ve K vitaminini kapsayan bir yasam tarzi viicudunuzun saghkh
kemikler olusturmasina ve giiclenmesine yardimci olabilmektedir.

K wvitamini hi¢ duymadimiz mi? Bunun nedeni, bu vitamini insanlarin

dogal gidalardan cok kolay aliyor olmalan ve bu konuda nadiren
endigselenmeleridir. K vitamini; kanin pthtilagmasina yardime olmakta,
kemikleri korumakta, oksidasyon nedeniyle hiicre hasari yasanmasin
engellemektedir. E3er morarmalariniz ya da kanamalarnniz oluyorsa
karaciger, safrakesesi veya sindirim sistemi problemleri yasiyorsamz daha
fazla K vitamini ihtiyacimz olabilir. Ispanak, Briiksel lahanasi, havug, yesil
fasulye, bezelye, karalahana, kuskonmaz iyi kaynaklardir.
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Siit tiriinleri ile ilgili gercekler

Siit drdnleri endiistrisi, bilylik sermayeye sa-
hiptir ve onlarca yildir hitkimeti, kamuoyunu
ve saglhk kurumlanm saghk igin kendi triinle-
rinin gerekli olduguna inandirmaktadir. Ancak
bu hikaye, artik gegerli degil. Eger ABD halki
en ¢ok siit drtnd tiketen dlkeler arasmda yer
aliyorsa o zaman neden en yilksek ostreopo-
roz oranlarina sahip? Agikcasi hikayenin gok
daha fazlasi var. isin gercedi; giilii ve saghkl
kemikler olusturmak ve diger belli bash saglk
sorunlarimi uzaklastirmak igin genellikle bes-
lenme listelerinde eksik kalan yesil sebzeler,
siit drlinlerine kiyasla gok daha Gnemli bir kal-
siyum kaynagidir.

Gorisimi Harvard Nurses Health Study'de
2003 yihnda yayimianmis bir ¢calismada ispat-
lamaktadir. Bu ¢alisma, 18 yil boyunca 72 bin
kadinin izlenmesi ile gergeklegtiriimis ve artan
siit tiketimi ile kemik kingi riski arasinda highir

baglanti bulunmadigim ortaya koymustur. Ben-
zer bir goriis de The China Study de yayimla-
nan ¢igir agan bir arastirma projesi ile T. Colin
Campbell'den gelmistir. Arastirma, Cin niifu-
sunun bilylk cogunlugunun siit Grinleri kul-
lanmadigini ortaya koymaktadir. Bunun yerine
kalsiyum ihtiyaglanni yesil yaprakli sebzeleri
iceren bitkisel gidalardan almaktadirlar.

Diinyadaki kalga kingi vakalan arasinda en
yiksek paya Amerikan kadinlari sahiptir. Daha
yiiksek oranlara sahip diger baz dlkeler; bir-
kagc Kuzey Avrupa Ulkesi, Avusturalya ve Yeni
Zelanda- ve bu iilkeler Amerika'dan daha fazla
sUt tilketmektedir. Ote yandan Cinli kadinlarda
osteoropoz ve kalga kiriklan oram ¢ok daha
diigliktiir ve siit driinleri tiketmemektedirler.
Bu kadinlar; kalsiyumu yesil yaprakh sebzeler,
soya pevyniri ile kuru yemis ve tohumlar gibi do-
gal gidalardan almaktadirlar.

Vegan gidalarda kalsiynm aramak

Sut Urtinleri tiiketemeyeceginizden giinliik kalsiyum ihtiyaclarinizi hangi
yiyeceklerden kargilayacaginmzi merak ediyor olabilirsiniz. Endiselenmeyin.
Beslenme diizeninizde yeterince kalsiyum almanizi saglayacak tonlarca
harika ve dogal vegan yiyecek alternatifiniz bulunmaktadir. Tablo 4-1'de yer
alan gidalan diizenli olarak yediginizden emin olun.

SURRL Ispanak, amarant, igskin, pazi, pancar yapragi iyi kalsiyum kaynaklari gibi
goziikebilir; hepsi de kalsiyumu tutan ve emilimi azaltan oksalik asit iceren
bitkilerdir. Bu yiyecekler saghkhdirlar ancak iyi bir kalsiyum kaynag
olarak diigiiniilmemelidirler c¢iinkii viicudun kazandig kadar, kalsiyumu
kaybetmesine de neden olabilirler. Karalahana, brokoli, hardal otu ve Cin
lahanasi ¢ok daha iyi kalsiyum secenekleridir.
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Tablo 4-1 Vegan Kalsiyum Kaynaklan

Yiyecek Miktar Kalsiyum (mg)
Sebzeler

Karalahana 1 fincan 350
Salgam 1 fincan 250
Lahana 1 fincan 180
Bamya 1 fincan 170
Gin lahanasi 1 fincan 160
Arame {deniz sebzesi} Y fincan 100
Brokoli 1 fincan 90
Wakame {deniz sebzesi} Y fincan 77
Kelp {su yosunu) V2 fincan 66
Meyveler

Kuru Frenk iztimi 1fincan 86
Kuru erik 1 fincan 75-95
Portakal 1 bilyiik adet 74
Kuru kayisi 1 fincan 73
Kuru {iziim 1fincan 62
Bogiirtlen 1fincan 42
Taze incir 1 adet 18

Fasulye ve tahillar

Misir unu 1 fincan 483
Bugday unu, Zenginlestiriimis 1fincan 423
Beyaz fasulye 1fincan 130
Kinoa 1fincan 102
Yulaf 1 fincan 84

Nohut 1fincan 80

Gavdar unu 1 fincan 72

Karabugday unu 1 fincan 49

Bulgur 1 fincan 49

Kuruyemis ve tehumlar

Badem Y fincan 89

Susam tohumlar 1 yemek kasI§t 88

Ceviz,siyah 1fincan 76

Pikan cevizi 1 fincan 70
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Yiyecek Miktar Kalsiyum (mg)
Tahin 2 yemek kasigt 64-154
Brezilya findigt 28¢ 45
Findik 28¢g 42
Badem ezmesi 1 yemek kasigi 40
Keten tohumu 1 yemek kasigi 26
Aycekirdegdi tohumlarn 28 ¢ 25
Soya yiyecekleri

Tofu- soya peyniri (kalsiyum 112g 200-325
stilfat ile yapilmis)

Yesil soya fasulyesi Y2 fincan 197
Soya yodurdu 224 g 150-350
Soya siitl 224 ¢ 80-300
Digerleri

Zenginlestirilmis portakal suyu 1fincan 300
Seker kamigi melasi 2 yemek kasig 80-120

Kaynak: Amerika Tarim Bakanli§i ve imalatgi bilgileri

Kalsiyumu emen qidalardan kacinmak

Diinya Saglik Orgiitiiniin (WHO) 6nerdigi giinliik kalsiyum miktari, United
States National Academy of Science’in (Amerika Birlesik Devletleri Ulusal
Bilim Akademisi) Onerdiginin yarisi kadardir. Peki diinyanin diger yaris,
Amerikalilardan daha az kalsiyum aliyorken nasil oluyor da Amerika’da daha
fazla osteoperoz sz konusu oluyor (Bu soruyu biraz énce “Siit tirtinleri
hakkindaki gercekler” baslig ile tartismistim.). Kalsiyum hikayesi ile ilgili asil
sir, kalsiyumun kemik saghigi oyunundaki tek oyuncu olmadigidir. Agiri asit,
protein ve alkol, kalsiyumun kemiklerden atilmasina neden olmakta, kiriklara
ve osteoporoza neden olmaktadir.

Ornegin kabul gérmiis bircok arastirma, asitli icecekler icen her yastan
kisilerin asitli icecek icmeyenlere gére kemiklerinin daha fazla kirildigim
ortaya koymustur. Bircok asitli icecek -ister normal ister diyet- fosfor ve
sitrik asit icermektedir. Bu iceceklerde bulunan fosfor ve sitrik asit, viicudun
cok fazla asit liretmesine neden olmaktadir. Ve viicudunuz o kadar akillidir ki
asit-alkali dengesini saglamak icin kemikten kalsiyum atmaya baglamaktadir.
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Insan viicudu asit-alkali dlceginde dar bir arahkta kalmay: ister. Kalsiyum,
insan viicudundaki en bol mineraldir ve asidik olmak yerine alkalidir. Siit
tirunleri, et ve islenmis seker gibi asidik yiyecekleri iceren bir beslenme
diizeni; halsizlige, siskinlige ve aftlara neden olabilmektedir. Viicut ¢cok
fazla asidik hale geldiginde alkalilestirici etki icin kemiklerden kalsiyumu
atmaktadir, ashinda dengeyi saglamak icin verilen bu tepki kemikleri
zayiflatmaktadr.

Asitler gibi agin miktarda protein de kemik saghgim etkilemektedir. Yitkksek
hayvansal protein iceren bir beslenme diizeni, yiiksek kiikiirt icermektedir ¢iinkii
amino asitlerde kiikiirt bulunmaktadir. Bu kiikiirt tabanh amino asitler, viicudun
PH dengesini olumsuz olarak etkileyerek kemiklerin kalsiyum depolarim serbest
birakmasina neden olmaktadir ve bdylece viicut daha fazla alkalinlegsebilmektedir.
Bitkilerdeki protein, daha az kiikiirt bazh amino asit icermektedir, bu nedenle
zaten daha fazla alkali haldedirler ve kalsiyum sizintisina neden olma olasiliklan
daha diigiiktiir. Bu nedenle eger saglikh kemikler istiyorsamz etten kacmnmah ve
cok daha fazla yesil yaprakh sebze yemelisiniz!

Demir Aliminmizi Artirmak

S

Agirhik salonlanindaki iri delikanhlar, giiclii viicut ve insan saghginn en iyi
ikonlar: olabilirler ancak veganlar da harika bir saghk icin dogal gidalarla
biraz demir iiretebilirler. Demirin enerji i¢in hayati 6nem tagidign bir
gercektir ancak kanimizin oksijen tasiyan parcasi olan hemoglobinin de
ihtiya¢ duyulan bir bilegenidir. Kansizhk, tehlikeli demir eksikligi diinya
genelinde gen¢ kadinlar ve ¢ocuklar arasinda en 6nemli saghk problemidir.

HEM demir, kirmizi et ve balik gibi etlerde bulunur. HEM olmayan demir;
sebzeler, meyveler, kuru yemisler, tohumlar, tahillar ve fasulyelerde bulunur.
Vegan beslenme diizeni, elbette viicut tarafindan absorbe edilmeyen HEM
olmayan demire dayahdir. Bu nedenle veganlar demir alimlarimin siradan bir
insandan daha fazla oldugunun farkinda olmahlar. yi haber, siradan degiliz!

llerleyen béliimlerde demir alimimz: kontrol edebilmeniz icin ne kadar
tiiketmeniz ve hangi kaynaklan kullanmamz gerektigi ile ilgili bilgileri
bulacaksimz. Ayrica viicudunuzun demiri en iyi sekilde emmesi icin baska
hangi gidalan tiiketmeniz gerektiginden de bahsedecegim.

ihtiyacinizi anlamak

9 ve 13 yaglan arasindaki erkeklerde giinliik demir alimi 6nerisi, 8
miligram ve 13 yas tizeri icin erkekler ve 14 ile 18 yas aras1 ve menopoz
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sonrasi kadinlar i¢in 11 miligramdir. 14-18 yas arasindakiler (menstriiel
dénemlerinde daha fazla demir kayb: olanlar) giinliik olarak 15 miligrama,
19 ile 50 yas arasindakiler 18 miligrama ihtiyac duymaktadirlar. Hamile
veganlar, doktorlarindan dogum éncesi demir destekleri ve demirden zengin
yiyecekler ile ilgili bilgi almahlar (Boliim 20’de hamile veganlarla, B6liim
22’de vegan cocuklarla ilgili daha fazla bilgiye ulasabilirsiniz.).

Biraz 6nceki tavsiyeler, veganlar icin biraz kafa kanistirici olabilir. Veganlar,
yediklerinden HEM olmayan demir aldiklari icin et yiyenlerin beslenme
diizeninde bulunan HEM demir gibi absorbe olmamaktadir. Bu nedenle demir
zengini gidalarla ¢ok daha fazla beslenerek demir yetersizligine kars: 6nlem
alinmahdir.

Neyse ki vegan gidalardan yeterli demir almak cok zor degil. Veganlar
arasinda kansizhik niifusun geri kalanindan daha yaygin degildir. Eger ihtiyac
duydugunuz miktar: anlar, veganlar icin uygun olan demir zengini gidalara
g0z atar ve onlar diizenli olarak yerseniz kansizlik sorunu yasamazsiniz.

Vegan gidalardan demir almak

Gerekli tim gidalar ve mey\{elerden olusan bir beslenme listesi, demir
ihtiyacimzi karsilayacaktir. Ihtiyaclarimz karsilamaya baglamak icin Tablo
4-2’ye bir gbz atin.

Viicudunuzun yapabilecegi en iyi sekilde demiri
kullanmak

Demir, kan dolasim sisteminde yalmz bir ada degildir. isini cok daha verimli
yapabilmesi i¢in yardima ihtiyaci vardir. Neyse ki cok yonlii bir vegan
beslenme, bu gidalar yeterli miktarda saglamaktadir.

Veganlarin vegan olmayanlarla esit demir kapasitesine sahip olduklar:
disiiniilmektedir ¢linkii beslenme listeleri C vitamini bakimindan zengindir.
C vitamini HEM olmayan demir ile birlikte ahndigi zaman viicut demiri

6 kat fazla emmektedir. HEM demir kaynag bircok vegan gidanin dogal
olarak yiiksek C vitamini icermesi bu durumu saglamaktadir. Brokoli ve Cin
lahanasi gibi cogu yesil yapraklilar hem demir hem de C vitamini acisindan
mitkemmeldir (ve de kalsiyum), bdylece demir kolaylikla absorbe olur. Bu
kazan-kazan-kazan durumudur!
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Tablo 4-2 Demir igeren vegan kaynaklar
Gida Miktar Demir (mg)
Fasulye ve tahillar

Soya fasulyesi 1fincan 8.8
Mercimek 1fincan 6.5
Kinoa 1fincan 6.3
Tempeh 1fincan 48
Siyah fasulye 1 fincan 3.6
Pinto fasulyesi 1fincan 35
Nohut 1fincan 3.2
Bulgur 1 fincan 1.7
Sebzeler

Ispanak, pismis 1fincan 6.4
Paz 1fincan 4.0
Patates 1 orta boy 32
Kelp {esmer su yosunu) Y2 fincan 3.0
Bezelye 1fincan 2.5
Wakame (deniz sebzesi) Y fincan 2.0
Briiksel lahanasi 1 fincan 19
Brokoli 1fincan 1.1
Kuru yemis, tohum ve meyveler

Erik suyu 8 0z (237 mililitre) 3.0
Tahin 2 yemek kasig 2.7
Kuru kayisi 8 2.1
Kuruincir 8 2.1
Kaju Y fincan 20
Kuru iziim Y2 fincan 1.6
Badem % fincan 1.5
Diijer

Seker kamist melasi 2 yemek kagigi 24
Sebze burger 1 kiglik 2.0-35
Tofudan sosisli sandvig 1 1.5-.25

Kaynak: Amerika Tarim Bakanhgi ve imalatg: bilgileri
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Dokme demir tencerelerle demiri elde edin

Journal of the American Dietetic Association
{Amerikan Diyetetik Dernedi Dergisi) tarafin-
dan 1986'da gergeklestirilen bir caligmaya
gore, beslenme diizeninize demir eklemenin
bir diger yolu da yemeginizi dokme demir ten-
cerelerde pisirmektir. Aragtirmacilar gidalarin
-0zellikle de asidik olanlarin- bu tiir tencere ve
tavalarda pisirildiklerinde demirlerinin arttiginy
ortaya koymusglardir. Domates gibi asidik yiye-
cekler, metalle birlikte harekete gegmekte ve

demirin daha fazla miktarin; absorbe etmekte-
dir. Bu durumda normalde her bir porsiyonunda
1 miligram demir bulunan spagetti sosunun de-
miricerigi neredeyse 6 miligrama ulagmaktadir.
Dokme demir tavada pisirilen bir porsiyon elma
sosunun da 1 miligram olan demiri 7 miligrama
yiikselmektedir. Eski ve gok kullaniimig dékme
demir tencereler daha az demir sunmaktadirlar
ancak yine de aldifiniz demiri artirmak igin ha-
rika bir yoldur.

Yediginiz demir agisindan zengin biitiin gidalar ve daha sonra da onlarla
birlikte yediginiz yiyecekleri diigtiniin. Biiyiik olasilikla zaten demirlerle C
vitaminini bir arada tiikettiginizi fark edeceksiniz, igste bu nedenle veganlar
gayet iyi beslenmektedirler. Tofu, brokoli, kahverengi pirin¢ yemekleri,
fasulyeler ve salsa sos, biber ve domatesli ispanak salatasi miithis demir ve

C vitamini kombinasyonlarndir.

Gordiigiiniiz gibi veganiar, ihtiya¢ duyduklan demiri almakta giigliik
yagsamamaktadirlar. Ama yine de demir eksikliginin belirtilerini de bilin ve
bdyle bir durumda beslenme aligkanlklarinizi daha saghkh hale getirin.
Demir eksikligi anemisi, toplumda oldukca yaygindir, bu nedenle bedeninizin

ve belirtilerin farkinda olun.

Yorgunluk ve agir1 halsizlik, demir eksikligi belirtisi olabilmektedir. Eger

kandaki demir diizeyiniz diisiikse is yapabilme kapasiteniz azalacak, normal
fiziksel aktivitelerde hemen yorulacaksinz. Viicut saghikh bir bagisiklik
sistemi i¢in demire ihtiya¢ duymaktadir, bu nedenle demir depolarinizin
diigiik olmasi viicudunuzun enfeksiyonlarla miicadelesini de zorlagtiracaktir.
Soluk cilt, nefes darhigi, yorgunluk, bag donmesi, gii¢siizliik, dilde sisme ve
yaralar, bas agrisi, mide bulantisi ve karin agrisi 6nde gelen belirtilerdendir.

Demir engelleyicilerden uzak durmak

C vitamini, viicudunuzun demiri absorbe etmesine yardimc: olmaktadir ama
diger yiyecekler ve risk faktorleri nedeniyle emilim diizeyi diigmektedir.
Uzak durmaniz gereken temel gidalardan bir tanesi, inek siitiidiir -neyse

ki artik vegansimniz! The American Academy of Pediatrics (Amerikan

Pediatri Akademisi) 1 yasin altindaki cocuklara inek siitil ya da ya da inek
siitil iiriinii verilmemesini 6nermektedir. inek siitiinde cok az miktarda
demir bulundugundan siit iiriinlerinden zengin bir beslenme listesi, demir
eksikligine neden olabilmektedir. Kalsiyum, demir emilimini azaltacagindan
cok fazla siit iiriinil kullamlmasi anemiye yol agabilmektedir. Cay ve kahvede
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bulunan tanen ve kafein demir emilimini engelleyebilmektedir, bu nedenle
eger demir seviyenizi diigiinliyorsaniz bitkisel ya da kafeinsiz cay ya da
kafeinsiz kahve icmeyi deneyin. Kafein ayrica kemiklerinizdeki kalsiyum
seviyesini de etkileyecektir, bu nedenle en iyisi bunlari ¢cok sik tiiketmemektir.

Fitatlar; soya ve fasulyeler, kuru yemisler, tohumlar ve tahillar gibi

bircok bitkisel gidada bulunmaktadir. Fitatlar da demir gibi minerallerle
baglanmaktadirlar ve bu da viicut tarafindan emilme becerisini
engelleyebilmektedir. Neyse ki pisirme, 1slatma ve filizlenme siirecleri fitatlar
pasiflegtirmeye yetmektedir.

Sigara, agin alkol tiiketimi gibi saghksiz aligkanhklar da viicudunuzun
demirden yeterince yararlanmasini engellemektedir.

Vitamin D: Giinisigi Uitamini

Bir insan olarak, bir cesit aycicegi oldugunuzu biliyor muydunuz? Cogu
bitki, gidalarini ve enerjilerini giin 15181m klorofile ¢cevirdikleri fotosentez
siirecinden almaktadir. Klorofil, temelde hapsedilmis giin is1@1dir! insan
viicudu da giinesi enerji kullanimi icin hayati olan besinleri yaratmak icin
kullanmaktadir. Bu vitaminlerden bir tanesi, D vitaminidir.

Dogru D vitamini alimi, kemik saghgi icin gereklidir ve osteoporozun
baglamasim engelleyebilmekte ve azaltabilmektedir. Vucudun kalsiyum ve
fosfor kullammina yardimci olarak kemik olusumunu desteklemektedir.
Son aragtirmalar gosteriyor ki dogru D vitamini takviyeleri ile kemik kaybi
azaltilabilmekte ve kemik kayiplar geriye dondiiriilebilmektedir, bu da
osteoporoz hastalan icin bityiik umut oldugu anlamina gelmektedir.

Eski bir inek siitii icicisi olarak, muhtemelen inek siit{i kutularinda yer alan “D
vitamini” takviyeli ifadesini hatirhyorsunuzdur. 20. ylizyilin basinda Amerika'da
rasitizmin -bir cesit D vitamini eksikligi- yayllmasim dnlemek amaciyla bu
takviye gerekliydi. Bu nedenle (ve “Siit aldiniz m1?” kampanyalarn nedeniyle)
hepimiz kemik saghg ile inek siitiiniin baglantili oldugunu disiinmekteyiz.

D vitamini saghkl bir bagigiklik sistemi ve kardiyovaskiiler sistem, deri ve
prostat saghgi icin cok énemlidir. D vitamini yagda ¢oziinebilen, karacigerde
depolanan bir vitamindir ve viicut tarafindan karanlhk kig giinleri boyunca
kullanilmaktadir (Karacigerinizi alkolle yormayin, aksi takdirde ihtiyac
duydugunuz D vitaminini alamazsiniz.).

D vitamini alimini dogal yollarla yiikseltmek

D vitamini, cildiniz giines 15181ina veya UVB ve UVA 1ginlanna maruz
kaldiginda olugmaktadir. Bu 1ginlar olmadan viicudunuz bu gerekli besini
kendi bagina liretememektedir. Ama asla korkmayin! Viicudun ihtiyac
duydugu biitiin D vitaminini almasi icin giineste sadece 15-30 dakika
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durmaniz yeterlidir. Acik tenli kisilerin giinde 10-20 dakikaya ihtiyaci
varken koyu tenli kisilerin yeterli D vitamini alabilmeleri icin 15-30 dakikaya
ihtiyaclari bulunmaktadir.

Vicudunuzun D vitamini depolayabilmesi icin her giin bu zaman
araliklarinda giines koruyucu kullanmayin. Gines koruyucunuzu daha sonra
stirmek Gzere yaninizda bulundurun ya da sadece yiiziiniize uygulayin.
Kollarinizi ve bacaklarinizi Giines Tanrisi Helios'a birka¢ dakikaligina sunun.
Giines, vicudu iyilegtirir!

D vitamini almak i¢in gida ya da takviye eklemesi
yapmak

Eger Ekvator’un yakimnda yasamlarimizi ¢iplak bir sekilde surdirebilseydik,
D vitamini eksikligi asla bir sorun olmazdi. Bununla birlikte cogumuz

gunlik olarak kiyafet giymekte ve Ekvator {lkelerinin siirekli giinesli olan
godkyliziinden uzaklarda yagamaktayiz.

Eger kis boyunca nadiren giinesgi gorduginiz kuzey tlkelerinde yasiyorsaniz
ya da disardayken viicudunuzun her bir noktasini értityorsamz D vitaminini
gidalar ya da takviyelerden almalisiniz.

Tiam D vitaminleri, aym degildir. iki sekli vardir: D2 ve D3. D3, kolekalsiferol,
koyunlarda bulunan lanolinden tiretildigi icin vegan degildir. D2,
ergokalsiferol, mayadan tiretildigi icin vegandir. Bircok arastirma, yeterince
ylksek miktarlarda alindiginda D2 vitaminin kandaki D vitamini seviyelerinin
ylikseltilmesinde D3 kadar efektif oldugunu ortaya koymaktadir. D

vitamini takviyesine ithtiyaciniz olup olmadigini anlayabilmek icin kan testi
yaptirmaniz gerekmektedir.

Gigclendirilmis soya, pirin¢ ve kenevir siiti ile bircok kutulu tahil, portakal
sular1 ve ekmekler giinlik D vitamininizi almaniz icin kullanabileceginiz
bazi Griinlerdir. Bu gidalarin bulunmasi hi¢ de zor degildir ancak eger tercih
ederseniz D vitaminini giinlitk vitamin takviyeleri ile de alabilirsiniz ancak
buna karar vermek icin mutlaka kontrollerinizi yaptirin.

Cinkoyu Unutma!

Vegan ya da vegan olmayan bircok kiside eksik olan bir diger 6nemli mineral,
cinkodur. Bununla birlikte veganlar, beslenme bicimlerinden dolay: yeterli
cinkoyu kolayca alabilmektedirler ve yiyeceklerinizin ihtiya¢c duydugunuz
cinkoyu icermesini saglamaniz oldukga kolaydir. Ozellikle vegan kadinlar,
cinko zengini gidalardan yeterince kaloriyi ve ihtiya¢c duyduklar1 miktarda
cinkoyu almaya 6zen géstermelilerdir.
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Veganlarda tehlikeli ¢inko eksikligi yaygin degildir ancak bu durumun

neye benzediginin farkinda olmak iyi olacaktir: Bagisikhik sistemi zayiflig,
istahsizlik, sa¢ dokiilmesi ve biiylime geriligi cinko eksikliginin belirtileridir.
Cinko eksikligi ayrica sivilceleri ve diyabeti de siddetlendirmektedir ve
viicudun insliin Gretmesini, toksinleri elimine etmesini, bagisiklik sistemini
gicla tutmay: zorlastirmaktadir.

Saghkh Greme icin erkekler cogu kadindan daha fazla ¢inkoya ihtiyac
duymaktadirlar. Sperm, yiiksek ¢inko oranina sahiptir ve dogurganhkla ilgili
endiseleriniz varsa cinko eksikligi goz éninde bulundurulmalidir. 9 ile 13
yas arasi erkek ve kadinlar ginde 8 miligram, 14 yas ve tist erkekler 11
miligram ¢inkoya ihtiya¢c duymaktadirlar. 14 ile 18 yas arasi kadmlar, giinlik
9 miligram ¢inkoya ihtiya¢ duyarken 19 ve izeri olanlarda bu ihtiyac giinliik
8 miligramdir (Gebelik ve emzirme dénemlerinde daha fazla ¢inkoya ihtiyac
vardir, bu konudan 20. Bdlum’de bahsedecegim.).

Vegan gidalardan ¢cinko almak

Giiglendirilmis gidalar, ihtiyacimz olan besinleri elde e