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Bitkisel beslenmeniz halinde bundan yalnizca siz degil,
cevrenizdeki butun canlilar yararlanacak; fark etmeden dogamin,
“cevrenin korunmasina katkida bulunacaksiniz, biitiin diinya

vegan olmanizdan fayda gorecek.

Bitkisel beslenerek
Jty hem baz1 hastaliklara yakalanma riskinizi
hem de hastalik stiresini azaltabilirsiniz.

Her giin modern diinyadaki ilerlemelerden, uygarliktan, ozgurluklerin
gelismesinden bahsedip duruyoruz; diinya gercekten degisiyorsa,

gercekten ozgurlesiyorsa, kendi cikarl
son vermemiz gerekmez mi? Insan

arimiz 1¢cin baska canlilan oldirmeye

1gin bugune kadar tum savaslarda

oldurdugu 1nsan sayisindan daha fazla hayvani bir hattada oldurtiyoruz.
Uygar oldugu 1ddiasindaki gunumuz imsaninin, duygulan olan bir yaratigi
oldurmesini ya da aci cektirmesini kabul edemeyiz.
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Gline sagliklt baslamanizt saglayacak 12 kahvalta..
Yemeklerinizi lezzetlendirecek 5 harika sos...
Hem yemest, hem yapmasi keyifli 2 ekmek...

Yagsiz 6 ¢orba...

Her biri bir 6gun yerine gecebilecek 8 salata..
Hazirlamast kolay, lezzetli 21 yemek...

nct 6 vegan yogurt ve peynir cesid

Tadina doyamayacaginiz 13 vegan tath ile kumbzye
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ONSOz

Vegan beslenme hakkinda yazmak hosuma gidiyor. Neden derseniz, bir kere
kitaptaki onerilerden yarar goreceginizden eminim. Ikincisi, bitkisel beslenmeniz
halinde bundan yalnizca siz degil, cevrenizdeki biitiin canlilar yararlanacak; fark
etmeden doganin, gevrenin korunmasmna katkida bulunacaksiniz, biitiin diinya
vegan olmanizdan fayda gorecek.

Yalniz iilkemizde degil, biitiin diinyada, doktorlara beslenme konusunda yeterli
egitim verilmiyor. Kendimiz konunun cahili oldufumuz ic¢in hastalarimiza da
beslenmenin neminden bahsetmiyoruz. Amerika’da yapilan bir ¢calisma, hastalariyla
konugan doktorlarin beslenmeye ayirdiklari siirenin on saniye oldugunu gosterdi (1).
Tiirkiye’de bu siirenin daha da kisa oldugundan eminim. Ben ihtisasim1 yaparken
“kolesterol” denilen bir sey oldugunu ve yiiksek olmasinin kalp krizi riskini artirdigini
biliyorduk ama beslenmeyle kolesteroliimiizii biiyiik 6lgiide diigiirebilecegimizi, kalp-
damar hastaliklarini tamamen engelleyebilecegimizi bilmiyorduk. Hatirliyorum,
klinigimizde yatan, kalp damarlar tikal: hastalar en ufak bir eforla gogiislerinde agr
hisseder, yataklarindan tuvalete giderken birkag kez durmak ya da dil altu emme
tableti almak zorunda kalirlardi. Beslenmenin ne kadar 6nemli oldugunun bilincinde
olmadigimiz icin bu hastalara haftada birkag kez, icinde yagli et pargalari yiizen
patates yemegi verilirdi. Isin acisi, gecen kirk yilda yayimlanan binlerce bilimsel
caligmaya ragmen hala televizyona cikip “kolesterol ile kalp krizinin higcbir iligkisi
yoktur” diyebilen kardiyoloji profesorlerimiz var.

Bu kitabin, Vegan Beslenme adli kitabimin devami, bir bakima tamamlayicist
oldugunu soyleyebilirim. Tekrar olmamas igin ilk kitapta yer verdigim konulara
deginmekten kagindim. Kitabin sayfalarini gevirdikge vegan beslenmeyle ilgili
endiselerinizin yersiz oldugunu, birkag temel kurala dikkat etmek gartiyla saghginiz
icin son derece yararlt bir beslenme tercihi oldugunu goreceksiniz.



10

vegan saghk

Gegtigimiz yillar iginde kendisine, “Diyetle damarlar agilmaz, by-pass olmazsan
olursiin, stent taktirmazsan damarlarin tikanir” denilen bir ¢ok hastam oldu;
hepsinde bitkisel beslenmeyle birkag ay icinde harika sonuclar aldik ve bazilarinda
koroner anjiyografiyle damarlardaki agilmayi belgeledik. Dilerim bu kitap, kalp krizi
ya da felg gecirmig, boyun, bacak damarlar: tikali olan herkesin eline gecer, okur ve
ameliyat masasina yatmadan, gégiislerini actirmadan, damarlarina stent taktirmadan
sapliklarina kavusurlar.

Insanlar beslenmenin, hastaliklar ve vyasam siresi izerindeki etkisini
kiigimsiyorlar. Cogu kisi saglikli olmanin tek yolunun spor yapmak oldugunu
santyor; spor tabii ki faydalidir ama dogru beslenmediginiz siirece istediginiz kadar
spor yapin kalp damarlarinizin tikanmasini engelleyemezsiniz. Beslenme yalnizca
insanlar degil, biitiin canlilar i¢in saglik ve yasam siiresini belirleyen en ¢nemli
taktordiir. Art kovaninda, yumurtanin kralige art mi yoksa isci ar1 m1 olacag alti
giin siiren larva donemindeki beslenmeyle belirlenir. Isci arilara ii¢ giin siireyle
ar1 siitii verilirken kralice bu besinden alti giin faydalanir. Aradaki tek fark bu ii¢
ginlitk fazladan beslenmedir. Alti giin beslenen kralice ar1 giinde iki bin yumurta
yumurtlayip ii¢-bes yil yasarken, isci art yalnizca ii¢-bes hafta yasar. Iste beslenme bu
kadar onemlidir. Isterseniz bitkisel beslenir, saglikli ve uzun yagayan bir kralice ari
olursunuz, isterseniz dniiniize gelen ne varsa yer, geng yagta kalp krizi gegirirsiniz, her
sey sizin elinizde.



Onsdz

BENIM HIKAYEM

Doktor olmaya lise yillarinda karar verdim. Dayimin kalp krizi gecirmesine ¢ok
tiziilmiis, ilk defa karsilagtigimiz bu korkutucu hastaligin, neden oldugu sorusuna
cevap bulmaya caligmistik. Sonugta dayimin damarlarini “stres”in tikadigina karar
verdigimizi hatirliyorum. Ayni yillarda annemin kalbinde biiyiime oldugu ortaya
ctkinca ailemizde kalp hastaliginin genetik olduguna karar verdik. Doktor olmak
sart olmustu arttk. Annem sagda solda komgulara, “Oglum doktor olacak, bana
bakacak” diyordu. Tip fakiiltesine bagladigim yillarda heniiz otuzlu yaglarinda olan
ablamda tansiyon yiiksekligi ¢ikti. Hangi dalda ihtisas yapacagim belli olmugtu.
Universite yillarim, i¢ hastaliklari, kardiyoloji ihtisaslarim siiresince ablam ve
annemi stk araliklarla mezun oldugum ve egitim aldigim Ankara Universitesi
Tip Fakiiltesine yatirmak zorunda kaldim. Kan, idrar incelemeleri, sintigrafiler,
anjiyografiler, pek ¢ok tetkik yapildi. Annemin kalbi biiyiiktii ama neden biiyik
oldugunu bilmiyorduk; ablamda ¢ok geng yasta tansiyon sorunu ortaya ¢ikmistt ama
hocalarim nedeni konusunda bir sey séyleyemiyordu. Biraz farkli da olsa nedenini
bilmedigimiz hastaliklardan biri de babamda vardi: Egzama. Babamin ayak derisinin
siyaha calan kirmizi mor bir renk aldigini hatirliyorum; sabahlara kadar uyumadan
kaginurken, “ayagimi pargalamak istiyorum” diye munldanirdi. Gitmedigi doktor
kalmamusti, hazirlanan kremler kagintismt birkag giin gegiriyor sonra sikéyetler
tekrar baghiyordu. Laf aramizda aradan yarim yiiz yil gegti, cildiye uzmanlarinin
coBu hala egzamanin nedeninin seker, yag ve hayvansal gida oldugunu bilmiyorlar.
Aynt bicimde kardiyologlar pek ¢ok hastaya tansiyon yiiksekliginin nedenini
bulamadiklarint séyliiyorlar; onlarin da aklina beslenmeyi sorgulamak, hastanin
mutfagina, buzdolabina bakmak gelmiyor.

I¢ hastaliklart uzmanligimdan sonta kardiyoloji st ihtisast yaptim. On iki sene
siiren tahsilimin aileme bir faydast oldu mu, diye sorarsaniz cevabim “hayir” olacaktir.
Olmadi, ciinkii ne tip fakiiltesinde okurken ne de kardiyoloji ihtisasi yaparken kalp
hastaliklariyla yediklerimiz arasindaki yakin iliski bize dgretilmedi. Isin kotii tarafi hala
da dpretilmiyor. Tekrar aile hikdyeme dénecek olursak, babam yetmis dokuz yaginda
Atrial Fibrilasyon sonrasinda beyine emboli atmastyla felg oldu. Annem uzun yillar
kalp yetmezligiyle yagadiktan sonra bir gece yataginda uyurken, muhtemelen yine
emboliye bagli olarak vefat etti. En kiiiik agabeyim elli dort yasinda ata binerken kalp
krizi gecirdi ve kollarimda hayatint kaybetti. Birkag yil sonra onun bir biiyiigii kalp

1
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krizi gecirdi, hastanedeyken kalbi durdu ve elektro-sokla tekrar hayata déndiiriildi. Bir
yil sonra en biiyiik agabeyim yiiriirken gégsiinde bir sikint1 hissetti, anjiyografide bir
kalp damarinda ileri derecede darlik tespit edildi ve stent takildi. Kalp-damar hastalig:
felaketinden tansiyonu yiiksek olan ablam da kurtulamad; agir bir kalp krizi gecirdi ve
by-pass oldu. Belirtmeden gegemeyecegim ailemin higbir ferdi sigara icmiyordu ve hepsi
-aynt sizin gibi- kot beslenmedigini, hichir seyi agin yemediklerini diisiiniiyorlard:.
Biitiin fertleri kalp hastast olan bir aile olarak dyle her giin et yedigimizi filan sanmayin.
Elli y1l 6nce Anadolu’da birkag istisna disinda kimse her giin et yemezdi. Bizim kotii
beslenmemizin temelinde yopurt, peynir, yumurta, kavurma gibi doymus yagdan
zengin hayvansal gidalar ve yemeklere bol miktarda konulan Sana-Vita gibi margarin
yaglar vardi. Yogurt evimize stil denilen kiigiik kalayli kovalarda gelirdi, tizerinde bir
parmak kaymak olurdu. Babam kaymaga bayilirdi, Kurban Bayramlaninda kesilen
kurbamin kuyrugunu kiigiik parcalara ayirir, atesin iizerinde kozlenen yaglar afiyetle
mideye indirirdi. Etin bir kismi da pargalara ayrilip kavrulduktan sonra biitiin bir yil
kullanilmak tizere donmus yagla dolu tenekelere depo edilirdi.

Tavuk ve yumurta Anadolu’da pek ¢ok mutfagin demirbagidir. Bizim evin alt
katinda biiyiik bir kiimesimiz vardi. Babam zavalli hayvanlani dogru diiriist 151k
bile almayan minicik kafeslerde tutar, ara sira giineslenmeleri icin terasa ¢ikarirdi.
Agabeylerimin en biiyiik yumurtayr kimin tavugu doguracak diye yaristiklarint
hatitliyorum. Yemlerine ince déviilmiis yumurta kabuklar ve kemik tozu katarlard.
Babam ¢ig yumurtanin ¢ok faydali olduguna inaniyordu. Kiimesin baginda bekleyen
agabeylerim tavuk yumurtlar yumurtlamaz yumurtayr alip icerlerdi. Giiniimiizde
Anadolu’da ¢i§ yumurta i¢menin faydalt olduguna inanan pek ¢ok insan var.
Bugiin, aile fertlerimin ellili yaglarda kalp krizleri gecirmelerinin nedeninin
cocukluk ve genclik déneminde bolca tiikettikleri yumurta, yogurt, yagh peynir
ve yemeklere katilan margarin oldugunu biliyorum. Dogruyu 6grendim ama ne
pahasina... lsin tziici yami su ki, pek cok kalp uzmant hald durumun farkinda
degil. Diyet yapmasini istedigim hastalarima, “boguna ugragma, perhizle kolesterol
diigmez” diyen kardiyologlar var. Buna kargilik bazi meslektaglarimin kitaplartms
okuduklarini, videolarimi izlediklerini, 6grendiklerinin s1ginda hastalarini dogru
yonlendirdiklerini goriip seviniyorum.

Bu kitabi $grendiklerimi size aktarmak amaciyla yaziyorum; gelecekte bir giin
kalp-damar hastaliklarinin kapinizt calmasini istemiyorsaniz, yazdiklarimi dikkatle
okuyun ve hig taviz vermeden uygulayin.
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VEGAN BESLENMENIN YARARLARINI
NE ZAMAN GORMEYE BASLARIZ?

Peynir, yogurt, et, yag, seker gibi yillardir tiikettiginiz yiyeceklerden vazgegtikten

sonra, “Acaba fayda gorecek miyim, goreceksem ne zaman gorecegim?” diye

diisiinmeniz gayet normaldir. Az yagh vegan beslenme prensipleriyle beslenenler

bedenlerindeki olumlu degisiklikleri ilk bir ay icinde hissetmeye baslarlar.
Hissedeceginiz olumlu degisiklikler sunlar olacak:

kilo vereceksiniz Az yagl vegan beslenme prensipleri icinde ne kadar kilo
vereceginiz ne kadar yesillik yediginize baghdir. Ileriki sayfalarda bahsedecegim
yesillerin miktarint artirtp beyazlar (bakliyat, tahil) azalttik¢a daha ¢ok zayiflarsiniz.

efor kapasiteniz artacak Birinci ayin sonunda eskiden nefes nefese kaldiginiz yerleri
daha rahat gegtiginizi, merdivenlere daha kolay tirmandiginizi fark edeceksiniz.

laboratuvar degerleriniz diizelecek Ilk bir ayin sonunda aglik sekeri, aglik
insiilin seviyesi, total kolesterol ve kotii kolesterolde (LDL) belirgin diigme olur.
Kan tablosundaki bu olumlu degisiklikler ii¢ ay sonunda daha belirgin hile gelir.
Kolesteroliiniiz -yiiksek dozda kolesterol digiiriicii ilag kullaniyormugsunuz gibi-
diiser. Karaciger yaglanmasina bagl enzim yiikseklikleri normale donmeye baglar.

tansiyonunuz diigmeye baslayacak 1k ii¢ ayda gorecegimiz belirgin degisimlerden
biri tansiyondaki diismedir; tansiyon ilact kullananlarin doktorlartna danisarak dozu
azaltmalan ya da ilact kesmeleri gerekebilir. Tansiyon sorunu yeni baglayanlarda
tansiyon normale déner, ¢ok uzun yillardir yiiksek tansiyonu olanlarda kisa siirede
cevap almak zordur.

gogiis agrilan azalir ya da gecer Bitkisel beslenme yalnizca laboratuvar degerlerinizi
degil, varsa damar darligina bagh sikéyetleri de diizeltir. Kalp damarlari tikali olan
hastalar gogiis agrilarinin tamamen gegtiginden ya da ¢ok azaldigindan bahseder;
aym sekilde ayak damarlarinda tikaniklik olan hastalar yiirime mesafelerinin
artaint soylerler.
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uzun vadede tikali kalp damarlari acilmaya baglar Koroner anjiyografide
damarlardaki plaklarin azaldigini gérmek icin siiphesiz daha uzun bir siire gerekir.
Plaklar ii¢ ayda olusmadtgt icin diizelme de ii¢ ay da olmaz. Bugiine kadar yaymlanan
vakalardan, kalp damarlarindaki plaklarin gerilemesi icin en az alt1 aylik bir siireye
ihtiyac oldugunu goriiyoruz.

Resim:| Yukandaki anjiyografi Dr. Montgomery'nin bir hastasina ait. Bitkisel
diyetle aftinci ayin sonunda damarin gatal yerindeki daralmanin neredeyse
tamamen kayboldugunu gortiyorsunuz.

Bu arada bahsetmeden gegemeyecegim, az yagl vegan beslenmeye baglayan kisiler
olumlu degisiklikler kadar olumsuz degisiklik beklentisine de girerler. Ormegin
en az on yildir tanidigim, zaten saglari oldukga az olan hastalarimdan biri vegan
beslenmeye bagladiktan bir ay sonra, “saglarim dékiilityor” dedi. “Ben sizi bildim bileli
saglariniz pek giir degil” dedim, eski fotograflarin hikemligine bagvurduk ve sonunda
saclanndaki dskilmenin herzamankinden fazla olmadigi konusunda hemfikir kaldik.
Hepimiz bazen yorgun oluruz, yilda bir iki kez grip gegiririz, veganlarin yakinlart
bu olumsuz durumlarda beslenmeyi suglamayi ¢ok severler. Vegan beslenmeye
gectiginizde, yakinlarinizdan, “Et yemiyorsun ondan”, “Yumurta yemiyorsun,
protein almiyorsun sonunda olacagt buydu” ciimlelerini stk duyacaginizi bilin.
Oysa yumurta da yerseniz protein alirsimiz, maydanoz da yerseniz protein alirsiniz.
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Bitkisel beslenmede, B12 vitamini diginda biitiin mikro ve makro besin ihtiyaglariniz
vardir. Yalnizca et ya da yumurta yiyerek hayatta kalamazsiniz, buna kargilik sadece
patates veya muz yiyerek uzun yillar yagayabilirsiniz. Bir ¢alismada, ortalama yag
elli dokuz olan 71.751 kisi beslenme bigimleri kayda alinarak gruplar halinde beg y1l
siireyle takip edildi. Yedikleri besinlerdeki protein, vitamin ve mineral miktarlar
hesaplandi ve sonugta veganlarin protein, kalsiyum, ginko, bakir ve Omega-3
aliminin vegan olmayanlardan daha fazla oldugu goriildii (2). Yeri gelmisken bir
kez daha vurgulamamda fayda var, bir veganin elinde kalem kagit, protein-vitamin
hesabt yapmasina gerek yoktur; kilonuzu ideal bir degere sabitlemeniz, sekeri ve yag
sinirlamaniz, her giin dért ana besin grubundan (sebze, meyve, bakliyat, tam tahil)
az da olsa yemeniz halinde hi¢bir temel besin maddesinin eksikligini cekmezsiniz.

ETI SiZ Mi YEMEK ISTIYORSUNUZ YOKSA BARSAKLARINIZDAKI
BAKTERILER Mi?

Barsaklarimizda toplam agirliklar iki kiloyu bulan dért yiiz-bes yiiz cesit bakteri yagar
(mikrobiota). Kilo almamizdan tutun seker hastaligina, romatizmadan kalp-damar
hastaliklarina kadar pek ¢ok hastaligin ortaya ¢cikmasinda sindirim sistemimizdeki
bakterilerin biiyiik rolii vardir (3). Et bagta olmak iizere hayvansal protein agirlikli
beslenen bir insanin barsaklarindaki mikrop florasi, bitkisel beslenen (vegan)
insanlarin florasindan farklidir (4). Daha agik soylersek, et yiyen bir insanin
barsaklarinda, 6rnegin A, B, C mikroplari daha ¢okken, bitkisel beslenen bir insanin
barsaklarinda D, E, F mikroplari daha hakimdir. Ayni evde yasayanlarin mikrop florast
(evde yasayan kedi kopekler dahil) birbiriyle benzerlik gosterir. Barsaklarimizdaki
bakteriler, tavsan beyni biiyiikliigiindeki barsaklarimiza 6zel sinir sistemi aracihigiyla
yiyecek secimimizde etkili olur. “Et yemeden doymuyorum” diyen biri, kendi arzusu
disinda barsaklarindaki bakteri florasinin et istegini dile getirir. Beslenme sisteminizi
degistirdiginizde (hayvansal gidalart kesip bitkisel beslenmeye gectiginizde) yeteri
kadar besin maddesi bulamayan mikrop floras: degismeye, eti pargalayan mikroplar
yerini lif ve nisastay: pargalayan mikroplara birakmaya baglar. Bu degisim siirecinde
et yeme isteginiz gittikge azalir, flora degigimi tamamlanan veganlarin hayvansal
protein yeme istekleri cok azalir.
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KAR KARDIR...

Bu kitabi okuyan herkesin vegan olmayacagini biliyorum. Okuma zahmetine
katlandifiniza gére en azindan konuya bir miktar ilgi duyuyorsunuz. Kitab1
bitirdikten sonra vegan olmasaniz da et, peynir tiketimini azaltacaginizdan ve
saghfinizin olumlu etkileneceginden eminim. Bitkisel beslenmenin diinyadaki
onciilerinden Dr. Ornish 1986 yilinda kalp damarlarinda ciddi darlik olan kirk
sekiz hastay: bitkisel diyete aldi (5). Yirmi hasta da kontrol grubu oldu. Hastalarin
koroner anjiyografileri bir yil ve bes yil sonra tekrar edildi. Bitkisel beslenmeyi tam
uygulayan grubun kalp damarlan beg yilin sonunda % 7.9 agildi; buna kargilik diyet
yapmayan kontrol grubundakiler daha ¢ok kalp krizi gegirdiler.

Ornish'in ¢aligmas: bize sunu gosterdi: Bitkisel diyete ne kadar siki uyarsaniz,
yani ne kadar az hayvansal besin yerseniz damarlariniz o oranda agiliyor. Hayvansal
gidalari tam kesmeyenler bile (az da olsa) fayda goriiyorlar. Diyete tam uyanlarda
agilma % 7’ye ulagirken, orta derecede uyanlarda % 3 oluyor, ¢ok az uyanlar
pek fayda gormiiyorlar. Demek istedigim su ki, vegan olmasaniz bile elinizden
geldigi kadar hayvansal besinlerden uzak durun, yemediginiz her et yemeginin,
her yumurtanin sagliginiza katkida bulundugunu, kalp krizi ve kanser riskinizi
azalttigini unutmayin. Hedefiniz hep vegan olmak olsun; o giin gelince (tarihi
bir kenara yazin) hem kendi saghiginiz icin hem de diinyanin gelecegi igin “cana
kiymayanlarin” safina gegin.

HER SEY SIZE BAGLI

Tirkiye'de her yil yiiz elli bin kisi “bos yere” kalp-damar hastaligindan hayatin
kaybediyor. “Bog yere” diyorum, ¢iinkii az yagli bitkisel beslenmeyle bu 6lim
oranlarmi ciddi bicimde azaltmanin mimkin oldugunu biliyorum. Unli i adar
Mustafa Kog¢'un kalp krizi sonucu vefat ettigini hepiniz duydunuz. Zengin insanlar
genellikle sevilmez ama bazilar oyle giizel bir resim veritler ki, en gariban: bile
arkasindan hayir duasi eder. Sayin Kog'da 6yle biriydi, haberi duyunca egimin ve
evde caligan yardimcisinun gozlerinin dolduguna sahit oldum.

Mustafa Kog 6lmeyebilirdi. Ozgecmisine baktigimizda 1960 dogumlu oldugunu,
vefatindan on dort yil énce by-pass operasyonu gegirdigini biliyoruz. Hayatini
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kaybetmesine neden olan ikinci kalp krizini elli alt1 yasinda gecirdi ve ¢ok genc
diyebilecegimiz bir yagta aramizdan ayrildi. Onun gibi iinlii ve hayat1 boyunca kalbiyle
sorunlari olan bir bagka iinlii daha var ama o yastyor: Eski ABD bagkani Bill Clinton.
2004 yilinda aynt Mustafa Kog gibi by-pass operasyonu gegirdi. Iyi oldu mu? Hayir.
Alu yil sonra gégiis agrilar nedeniyle gittigi Columbia Presbyterian Hospital’da
ukali damarlara stent konuldu. lyi oldu mu? Yine hayir. Damarlari tikanmaya
devam edince Dr. Dean Ornish ve Caldwell Esselstyn’in tavsiyesine uyarak et ve
diger biitiin hayvansal besinleri kesti, bitkisel beslenmeye baglad: (6). Clinton’un
halen yetmis ii¢ yaginda sag ve sihhatli olmasinin nedeni, tam zamaninda, benim bu
kitapta temel prensiplerini anlattigim az yaglh bitkisel beslenmeye ge¢mis olmasidir.
Bu vesileyle stent taktiran, by-pass olan biitiin kalp hastalarini bir kez daha uyarmak
istiyorum. ABD cumhurbagkan: da olsaniz, rahmetli Mustafa Bey gibi ¢ok zengin de
olsaniz, biitiin hastaneler, doktorlar, helikopterler, ucaklar emrinizde olsa da radikal
bir karar alip “Az Yagli Vegan Beslenme”ye gecmedikge kalp krizi riskiniz devam
eder. Buna kargilik yagsiz-gekersiz bitkisel beslenmeyle kalp krizi riskiniz ortadan
kalkar, birkag yil i¢inde damarlarinizda az ya da ¢ok acilma olur.
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VEGAN BESLENMENIN YARARLARI

Vegan olmaya karar verdigimde -doktor olmama ragmen- bitkisel beslenmenin
saglikli bir yasamin en énemli parametresi oldugunu bilmiyordum. Yillar i¢inde
okuduklarim, yagadiklarim ve takip ettigim hastalarim beni su noktaya getirdi:
Saglikli ve uzun bir yagamin olmazsa olmazi “az yagl bitkisel beslenme”dir. Yaklagik
yiz kisiden birinde olan, uzun yagam genlerine sahipseniz, beslenmenize ¢ok
dikkat etmeden de uzun yasayabilirsiniz. Az yaglt bitkisel beslenirseniz, uzun yagam
genleriniz olmasa da saglikli ve uzun bir yasam siirdiirme sansiniz artar.

Gegenlerde bir hastam, “Doktor Bey, séylediginiz gibi bitkisel besleniyorum ama
grip oldum” dedi. Ona da anlattim, “beslenme” saglikli yasam parametrelerinden
yalnizca biridir. “Bitkisel beslenme” en saglikli beslenmedir, ancak sizi biitiin
hastaliklardan koruyacak gibi bir iddiam yok. Oyle bir etkisi olsayds, biitiin insanlar su
anda meralarda otluyor olurdu. Bitkisel beslenerek hem bazi hastaliklara yakalanma
riskinizi hem de hastalik siiresini azaltabilirsiniz.

Bitkisel beslenmenin yararini gosteren yiizlerce bilimsel arastirma var. 2016
yilinda Food Science and Nutrition dergisinde vejetaryen ve vegan diyetlerin sagliga
katkisini gésteren bir meta-analiz yayimlandi. Meta analizler o konuda gegmiste
yapilan bitiin aragtirmalari gézden gegiren, giivenilir ¢aligmalardir. Aragtirmayi
yapan bilim adamlari, bitkisel agirlikli beslenmeyle, hayvansal agirlikli beslenmenin
hastaliklar ve 6lim oranlan {zerindeki etkisini kiyaslamak amaciyla yapilan
toplam yetmis sekiz calismayi gozden gegirdiler ve gordiiler ki bitkisel agirlikls
beslenen hastalarda (vejetaryen-vegan) seker ve kolesterol degerleri disiiyor, kalp
hastaligindan 6liim orant % 25, kanserden 6liim oran1 % 8 azaliyor. Yalnizca bitkisel
beslenen veganlarda kanser riski % 15 azaliyor (1).
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Takip eden sayfalarda yagsiz vegan beslenmenin olumlu etkilerini okuyacaksiniz.
Her baghigin, her iddiamin arkasinda mutlaka bir bilimsel calisma var. Yazdigim
kitaplarda, “hazma iyi gelir, kani sulandirir, damar acar, ayri zamanda basura sifadir”
gibi yuvarlak laflar, palavralar bulamayacaksiniz, bilim ne diyorsa o.

DAHA UZUN YASARSINIZ

Sakin, “Ben uzun degil, saglikli yasamak istiyorum” demeyin; istisnalar saymazsak
ikisi birlikte gider, yani saglikli olursaniz uzun da yasarsiniz. Belirli bir yasa gelince
kiit diye gitme garantisi olsaydi, ben de yediklerimde kisitlama yapmazdim. Ne yazik
ki dyle olmuyor, kotii beslenenler, tam aksine, insani1 “lsem de kurtulsam” dedirten
kronik hastaliklarin pengesine diistiyor.

Olim nedenlerine baktigimizda, bir numarada kalp-damar hastaliklar,
ikinci sirada kanser oldugunu goriiyoruz. Bitkisel beslenenlerde hem kalp-damar
hastaliklar1 hem de kanser daha az goriiliir (2, 3). Yalmzca bu veriye dayanarak
bitkisel beslenenlerin daha uzun yasayabilecegini soyleyebiliriz, ancak elimizde
bagka veriler de var. Hepimiz biliyoruz ki seker, damar sertligi, KOAH, romatizma
gibi kronik hastaliklar 6mrii kisaltiyor. Meyve sebze agirlikli bitkisel beslenme bu
kronik hastaliklarin goriillme sikhigim azaltir; tam aksi olarak hayvansal (doymus
yagl yiyeceklerle) beslenmeyse kronik hastalik riskini artirir (4). Bugiine kadar
yapilan ¢alismalar diisiik kalorili beslenmenin (caloric restriction) insanlar dahil
biitiin canlilarda émrii uzattigin gostermistir (5). Istisnalar olmakla birlikte bitkisel
besinlerin ortak 6zelligi, kalorilerinin diigiik olmasidir. Kiigiik bir yumurta yediginizde
elli dort kalori alirsiniz, ayni kaloriyi almak igin bir bas marulun tamamini yemeniz
gerekir. Iste bu yiizdendir ki az yagli vegan beslenenlerde sismanlik sorunu az goriiliir.

Bitkisel beslenme o6nerdigim hastalanmdan bazlan, “birkag ay daha uzun
yagamak i¢cin yumurtadan, etten uzak kalmaya deger mi” diyorlar. Bitkisel beslenme
bize birkag ay degil, “saglikli yillar” kazandirir. 2013 yilinda yayimlanan bir ¢aligsma,
bitkisel beslenmenin émiir tizerindeki etkisini somut olarak gérmemizi sagladi (6).
Giinde beg porsiyon meyve yiyenler, giinde bir porsiyon meyve yiyenlerden ortalama
bir buguk yil; hic meyve yemeyenlerden ii¢ yil daha uzun yagiyorlar. Giinde bir
meyve, drnegin bir elma yemek, dmriiniize on dokuz ay katiyor. Genglerin on dokuz
aya dudak biikeceklerinden eminim; kalan yillarin degerini merdivenlerden asag
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inerken anlayacaklar. Orta yagi gegenler, beslenme degisikligi yapmak icin gec
kaldiklarini diisiinmesinler. Bir galigmada, yetmisli yaglarinda bitkisel beslenmeye
gecenlerin, bir bagka deyigle daha ¢ok meyve yiyenlerin, meyve ve sebzeyle arasi iyi
olmayanlara gore beg yil daha uzun yasadiklari gosterildi (7). Biitiin bu caligmalara
ragmen damak zevklerinden vaz gegmek istemeyenler olacagindan eminim. Bitkisel
agirlikli beslenme yalnizca 6mrii uzatsaydi hakli olabilirlerdi, ancak unutmayalim
ki bitkisel beslenme yalnizca émiir degil, psikolojik yapimizdan tutun, seksiel
performansimiza, fiziksel giicimizden zihinsel fonksiyonlarimiza kadar pek ok
saglik parametresini olumlu etkiler.

Bitkisel agirlikl1 beslenip uzun yasayan toplumlara en bilinen ek, Okinowa’da
yasayan, diinyanin en uzun émiirlii insanlaridir (8). Ortalama yagam siireleri seksen
ikidir ve yaglilik dénemlerini bize gore cok daha ding gecirirler. Beslenmelerine
baktigimizda, kalorilerinin % 90’1 sebzelerden aldiklarini gériiyoruz; yag
titketimleriyse % 10’un altindadir. Diinyada yiiz yagini gecen kisi sayistnin ABD'den
on misli fazla oldugu iilkelere, blue zone iilkeleri denir ki, bu iilkelerdeki ortak ozellik
sebze, meyve, bakliyat ve kabuklu kuruyemis tiiketiminin fazla olmasidir.

Resim: 2 Blue zone (ilkeleri.
italya'da Sardunya ve Sicilya adasinda yasayanlar. Japonya'da Okinawa'llar.
Kaliforniya-Loma Linda'da yasayanlar. Kosta Rika'lilar ve Yunan adasi Icaria'da
yasayanlar. lcaria'lifarda kanser % 20 daha az goriilir, kalp hastalig orar % 50
daha azdir ve bunama neredeyse hig goriiimez
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ABD California Eyaleti'nde yagayan Adventist toplulugundaki protestanlar domuz,
kabuklu deniz hayvanlari ve “murdar” olarak tanimlanmis diger hayvanlarin etlerini
yemezler; i¢lerinde vejetaryen olanlar, yani hayvan eti yemeyen, ancak siit, yogurt,
peynir titketenler coktur. Kabuklu kuruyemisleri daha ¢ok yerler ve % 40" fiziksel
olarak gayet aktiftir (9, 10). Bilim adamlari bu topluluga mensup insanlarin saglik
durumuna 6zel bir ilgi gdstermis, yasam siirelerini ayni bslgede yasayan ve vejetaryen
olmayan diger insanlarla kiyaslamislardir. 34.192 Adventist 1976 yilindan sonra
takibe alinmig, kendileri gibi beslenmeyen hemserileriyle kiyaslandiklarinda
erkeklerin 7,3 yil, kadinlarin 4,4 yil daha fazla yasadigi goriilmiistiir. Bu arada
vejetaryen Adventist'lerin bir kismunin sigara ictigini, kilolu oldugunu ve yeteri
kadar spor yapmadiklarini belirtelim. Sigara i¢meyen, kilolarina dikkat eden ve
yeteri kadar egzersiz yapan erkek Adventist'ler yasitlarindan 10,8 yil, kadinlar 9,8
yil daha uzun yasamaktadirlar (11).

Dostlarim, uzun ve saglikli bir yagamin garantisi olmadigini kabul ediyorum.
Istedigimiz kadar dikkatli beslenelim, karsidan karsiya gecerken otobiisiin altinda
kalmayacagimizin garantisi yok. Buna karsilik surasi bir gergek ki, bilingli se¢imler
yaparak uzun ve saglikli yasam sansimizi artirabiliriz. Nasil ki sigara i¢meyerek
akciger kanseri olma riskimizi azaltiyorsak, az yagh bitkisel beslenerek “saglikli ve
uzun” yagama sansimizi artirabiliriz.

DIVERTIKULIT HASTALIGINA YAKALANMAZSINIZ

Kalin barsak duvarindan disart dogru bir-iki santim biiyiikliginde, kiigitk parmak
benzeri ¢ikintilar olusmasina divertikiil, bu minik keseciklerin iltihaplanmasina da
divertikiilitadini veriyoruz. Divettikiiller gaz, sigkinlik, karin agrisi, diizensiz digkilama
gibi sikdyetlere, bazen kanli digkilamaya neden olur. iltihaplanmas: halinde siddetli
karin agrist yapar; bu kisiler genellikle apandisit sitphesiyle acil servise kogar ve bosg
yere ameliyat olurlar. Alems yas tizerindeki kisiler dikkate alindiginda toplumun %
60’'inda divertikiil mevcuttur (12). Cogu kisi karin agris1 ve atese neden olmadik¢a
divertikiilii oldugunun farkina varmaz.

Divertikiil rahatsizliginda genetik yatkinlik séz konusu olsa da temel neden,
lif ihtiva etmeyen hayvansal besinlerin fazla, lif ihtiva eden bitkisel besinlerin az
tilketilmesidir (13, 14, 15). Kalin barsaklarimiz digkinin ¢ikigtan énce bicimlendigi
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ve biriktigi bir rezervuardir. Beslenmesinde yeteri kadar lif (sebze, meyve, tahil,
bakliyat) bulunmayan kisilerde, kalin barsak pasaji zayiflar, basing artar, bu da
duvardan disar1 dogru minik fittklarin olugmasina neden olur.

Buvesileyle hatirlayalim, e, siit, yumurta, yogurt, peynir gibi hayvansal besinlerde
lif “sifir”chr. Bu yiizden hayvansal beslenenlerde kabizlik sorunu daha ¢ok goriiliir.
Her yil birkag kez divertikiilit atag1 geciren ve antibiyotik almak zorunda kalan pek
¢ok hasta biliyorum.

1-Divertikiil rahatsizligina yakalanmamanin yolu bitkisel agitlikli beslenmekten
gecer. Cocuklarinizi, vegan olmasalar da sebze meyve yemeye aligtirin ki, gelecekte
divertikiil hastasi olmasinlar.

2-Gegmisteki kot beslenmeye bagh olarak divertikiilii olanlar bitkisel
beslenmeye gecerek, ikide bir atak gecirmekten kurtulabilirler. Bitkisel beslenmeye
gecen divertikiilit hastalarinin % 91'inde divertikiilit atag: tekrarlamamistir (12).
Bitkisel beslenme bir yandan kalin barsak i¢indeki pasajt kolaylastirirken, bir yandan
da faydali bakterilerin artmasin1 saglayarak enfeksiyon riskini azaltir.

KABIZ OLMAZSINIZ

Kabizlik, ¢ok sik rastladigimiz buna karsilik insanlarin 6nemsemedigi, hatta
ikincil bir soruna neden olmadik¢a doktora syleme ihtiyaci duymadiklari ciddi
bir saglik sorunudur. Kabiz insanlarda zamanla karin igi basincinin artmasina ve
zorlanmaya bagl olarak divertikiil, fink, hemoroid, anal fissiir (aniis bolgesinde
agrilt catlaklar) ortaya gikabilir. Saglikli bir insanin her giin diizenli olarak bir ya
da iki kez digkilamasi gerekir. Kabuzlik sorunuyla gidilen doktorlarin ¢ok azi lifli
beslenmenin 6neminden bahseder. Ila¢ yazmak her zaman daha kolay bir yoldur,
ancak ilaclar da, biraz daha fazla sebze yemek de derdinize derman olmaz. Kabizlik
sorunundan kurtulmanin kesin yolu hayvansal besinleri tam olarak kesip az yagl
vegan beslenmeye ge¢mektir.

Oxford Universitesi tarafindan yapilan bir calismada 20.630 kisinin beslenme
aligkanliklartyla digkilama sikliklart  arasindaki iligki aragtirilmig ve vegan
beslenenlerde digkilamanin daha sik oldugu (et yiyenlerden yaklasik ii¢ kez daha
fazla) goriilmistiir (16). Ben bir adim ileri giderek sunu séyleyebilirim: Mekanik
engel olusturan bagka bir saglik sorunu olmadikga az yagli vegan beslenen bir kiside
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kesinlikle kabizlik sorunu olmaz. Dikkat! Barsaklarimiz lavabo-agla temizlenecek bir
atik borusistemi degildir. Bunu, “yagliyiyerek” kabizlik sorununu halledemeyeceginizi
vurgulamak igin soylilyorum. Cok yagh yediginizde (ya da bazilarmimn yaptig1 gibi
zeytinyag1 ictiginizde) ishal olmanizin nedeni yagin barsaklara iyi gelmesi ya da
barsaklari ¢aligtirmasi degil, viicudun, “toksik-zehirli bir madde” olarak gordiigii
yagdan kurtulma ¢abasiyla sizi ishal yapmasidir.

Vegan beslenmeye gecenlerin hemen ertesi gin kabizliktan kurtulmay
beklememesi gerekir; kabizliga katkida bulunan barsak florasinin degismesi icin
birkag aya ihtiyag duyabilirsiniz. Suna emin olun ki, sabirla uygulanan az yagli vegan
beslenme, gelecekte ortaya ¢ikacak pek ¢ok hastalik riskini azaltirken, kabizhik
sorununu da kesin ve kalic1 olarak ortadan kaldiracaktr.

KALCA KIRIGI RiSKINiZ AZALIR

Saglam kemiklere sahip olmanin birinci garti, fiziksel olarak aktif olmak ya da spor
yapmaktir. Kemiklerinize bir bicimde “onlara ihtiyaciniz oldugunu” hissettirmeniz
gerekir. Peki, ikinci sart1 nedir? Sokaktaki insan bu soruya, “siit icmek, yogurt yemek”
cevabint verir. Oysa bilimsel ¢aligmalar, siit, yogurt tiketimi fazla olan toplumlarda
kalga kingimin daha ¢ok oldugunu gésteriyor. On iki yil siiren “Harvard Nurses’
Health Study” aragtirmasinda otuz dért-elli dokuz yaglari arasinda 77.761 kadin takip
edilmis, siit tirtinlerini fazla tikketenlerde daha gok kalga king goralmaustiir (17).

Saglam kemiklere sahip olmanin ikinci sart1, bitkisel beslenmedir. Bitkilerde
kemiklerimizin saglamlig1 i¢in ihtiyag duydugumuz, basta kalsiyum olmak iizere
biitiin mineraller vardir. Kalsiyum deyince akliniza siitiin gelmesi, buna karsilik
marul ve ispanagin gelmemesinin nedeni, yesillik treticilerinin arkasinda giiclia
bir sermaye olmamasidir. Amerikan Siit Ureticileri Birligi’nin yillik cirosu elli
milyar dolardir ve her yil biitgelerinin 206 milyon dolarni, “size siittin faydalarini!”
dgretmek icin reklama ayrirlar.

Jowrnal of Bone and Mineral Research dergisinde yayimlanan bir arastirma, kalca
kingint engellemenin yolunun giinde bes porsiyon sebze-meyve tiiketmekten
gectigini gosterdi (18). 75.591 kisi beslenme aligkanliklarina gore gruplara ayrilarak
on dort yil siireyle takip ediliyor. 3.644 kiside kalga kirigi ortaya ¢ikiyor. Giinde bes
porsiyon ve iizerinde sebze-meyve titketenlerde kalca kirig1 goriilme sansi giinde bir
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porsiyon ve altinda meyve-sebze titketenlere gére % 88 daha az bulunuyor. Meyve-
sebze titketimi giinde bir porsiyondan yukart dogru ¢iktikca kalca kirig riski azaliyor,
ancak giinde bes porsiyona gelindiginde bir plato olusuyor; bir bagka deyimle bes
porsiyondan daha fazla tiiketim -kalga krizini engelleme agisindan- ekstra bir yarar
gostermiyor. Dostlarim, kemiklerinizin erimesini istemiyorsaniz, bagta siit olmak
iizere asidik hayvansal besinlerden uzak durun, sigara igmeyin, yiiriiylin ve bitkisel
beslenmeden ayrilmayin.

BOBREK TASI DUSURME RiSKINiZ AZALIR

Bobrek tagt olanlar bilir, kanala diigen tas, ¢ok siddetli, yerleri tirmalatan bir agriya
neden olur. Calisugim klinikte rutin saglik kontrolii sirasinda hicbir sikayeti
olmadigt halde bobreklerinde tas saptadigimiz pek ¢ok hasta oluyor. Bobrek taslari
eskiden orta yas iizerindeki kisilerde goriiliirdii; son yillarda genglerde de sik gormeye
basladik. Bir aragtirmaya gore yirmi yil 6nce her yirmi kisiden birinde bobrek tast
varken giiniimiizde her on bir kigiden birinde bobrek tagt var (19). Bobrek taglarinin
daha sik ve daha erken yagta goriilmesinin nedeni ne ola ki? Cevabi tahmin
edeceksiniz: Hayvansal agirlikli ve yagli beslenme. Ne yazik ki bazi doktorlarimiz
dahil kimse bu gergegin farkinda degil.

Bugiine kadar hicbir hastam bana “Doktor Bey, benim bébreklerim neden tag
yapiyor?” diye sormadi. Anladigim kadanyla insanlar bobreklerinin tas yapmasini
normal kargiliyor ve kimse beslenmesini sorgulamayt disiinmiiyor. Nasil ki
diglerimiz ¢iiriiyor, cildimiz kirigtyor, bobreklerde de yillar iginde -kaginilmaz
olarak- tag olusturuyor diye diigiintiyorlar. Hele bir de aile biiyiiklerinden birinde
tas hikayesi varsa, olay tamamen genlere baglaniyor. Oysa bobrek taginin en biiyiik
nedeni siit, yogurt, peynir, et, tavuk, salam, sucuk, sosis gibi hayvansal besinlerdir
(20). Hayvansal gidalardan uzak duran kisilerde yapist ne olursa olsun bobrek tag
riski azalir (21). Vejetaryen beslenmeye ge¢mek, bobreklerde taga neden olan iirik
asit kristalizasyonunu % 93 azaltir (22). O kadar ki iirik asit taglarini higbir cerrahi
miidahaleye gerek olmaksizin yalnizca su miktarint artirip tuz miktarint azaltarak
ve hastayt bitkisel diyete alarak eritmenin miimkiin oldugu gésterilmistir (23). En
kiymetli organlarinizdan biri olan bobrekleri korumanin yolu hayvansal besinleri
kesip bitkisel beslenmektir (24). Bobrekleriniz tag yapiyorsa, bir daha ne zaman tag
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diisiirecegim, ne zaman agr: gekecegim diye endise iginde beklemek yerine beslenme
sisteminizde kokli bir degisiklik yapin, bitkisel beslenmeye gegin.

KATARAKT RIiSKiNIZ AZALIR

Katarakt, goz merceginin saydamligini ve gegirgenligini kaybedip bulutlu bir
goriiniim almasina bagli, uzun vadede gorme kaybiyla sonuglanan bir hastaliktir.
Gorme duyusu gittikge azalir ve bulaniklagir, ozellikle parlak 1gikta ve geceleri
sorun yasarur, hastalar kisilerin vyiizlerini ayirmada sorun yasamaya baslarlar.
Katarakt goriilme sikhig1 yas ilerledikge artar, 6yle ki seksen yagina gelen iki kisiden
birinde katarakt vardir. Kataraktin olusumunda genetik yap1 dahil pek ¢ok faktor
etkilidir; seker ve tansiyon hastalarinda daha sik gorildiigii bilinmektedir. Katarake
riskini azaltmak isteyenlerin sigaradan uzak durmalari, giines gozliigii kullanmalart
soylenirken beslenmeyle iliskisi genelde gérmezden gelinir, oysa arada ¢ok kuvvetli
bir bag vardir (25). Ispanak ve karalahanada bolca bulunan lutein, gozii yiksek
11 yan etkilerinden korur; katarakti engelleyici bir rolii oldugu gosterilmistir
(26). Vitamin ve antioksidanlardan zengin bitkisel besinlerle beslenen kadinlarda
katarakt rahatsizligt daha az goriilmektedir (27). 315.558 kisinin takip edildigi bir
¢ahismada katilimcilar, gok et yiyen, az et yiyen, balik yiyen, vejetaryen ve veganlar
olmak tizere gruplara ayrilmus, et tiketimi azaldikga katarakt riskinin de azaldig
gorilmiistiir. Veganlarda katarake riski % 40 daha azdir (25). Bu az bir oran degildir.
Ayni aragtirma diyetteki kolesterol ve hayvansal protein miktari arttik¢a katarakt
riskinin de arttigin gostermistir.

Dostlarim, yaslilik kaginilmaz olarak pek ok kaybi da birlikte getirir; kas
gliciiniiz azalir, daha az isitirsiniz. Bu kayiplara, gérme netliginin de eklenmesini
istemiyorsaniz bitkisel agirhkli beslenmeye gegin.

BUNAMA ve ALZAYMIR RiSKiNiZ AZALIR

Beyin dokusunun viicudumuzdaki diger organlardan daha hizl eskimesi -bozulmasi-
sonucu zihinsel fonksiyonlarin gerilemesine “bunama” diyoruz. Bunama, beynin
yaslanmast degil, “bir hastaliktir”. Insanlar bir gimde bunamaz, hastalik agama
asama, yavag yavas gelir.
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Gelecekle ilgilisaglik endiselerimden biri, belki de en biiyiigii, zihin fonksiyonlarimin
gerilemesidir. Freud, hayat “sevmek ve calismak”tan ibarettir der; takdir edersiniz ki
saglikli bir beyin olmazsa ikisi de olmaz. Biitiin organlarimiz gibi beynimiz de yillar
icinde eski zindeligini kaybeder. Altmus ii¢ yaginda yeni bir sézciigii on yagimda oldugu
kadar ¢abuk ezberleyemeyecegimi kabul ediyorum, biraz daha ¢ok ¢aligarak aray:
kapatabilirim. Buna karsilik okudugumu anlamamak, diin akgam ne yedigimi, sokakta
arabay1 nereye park ettigimi unutmak beni ¢ok iizer. Siz de zihinsel kapasitenizin
gerilemesini istemiyorsaniz beyninizi koruyun. Unutmayin, yalniz beyin degil, biitiin
organlari korumanin yolu o organin beslenmesini saglayan damarlari korumaktir.
Bobrek damarlariniz tikanirsa bobrek yetmezligi gelisir, kalp damarlariniz tikanirsa
kalp krizi gegirirsiniz, beyin damarlan plaklarla daralirsa erken yasta bunarsiniz.

Beynin biiyitkk damarlarindaki tikanmanin felce neden oldugunu biliyoruz. Peki,
kiiciik damarlar tikaninca ne oluyor? Ne yazik ki onlar pek fark etmiyoruz; biraz
bagimiz agriyor, bir agn giderici yutuyoruz, gecip gidiyor. Ayni kalp krizinde damarin
tikanmasina bagli olarak kalp kasi hiicrelerinin 6lmesi gibi beyin damarlarinin
tikanmasi da beyin hiicrelerinin 6lmesine neden olur.

Kiigiik damarlarin tikanmasinin asil olumsuz etkisi, zaman iginde beynin genel
kalitesinin bozulmasi1 ve multi-infarct dementia tablosuna bagh “bunama” dir. Damar
tikanikliklari beynin neresindeyse o bolgeyle ilgili bulgular ortaya ¢gikar: Unutkanlik,
konusurken sozciikleri bulamama, konugma, karar verme yeteneklerinde bozulma.
Isin kotii tarafi beyin bu hale geldikten sonra bir daha geri doniis, iyilesme soz
konusu degildir.

Beyin damarlarini tikayan nedenlerle kalp damarlarini tikayan nedenler aynidir:
e Gizli ya da agikar seker yiiksekligi
® Tansiyon yiiksekligi
o Urik asit yiiksekligi
¢ LDL kolesterol yiiksekligi

Bazilarinin zihin fonksiyonlarinin yagitlarindan hizli bozuldugunu fark etmigsinizdir.
Yalnizca unutkanliktan bahsetmiyorum, orta yaglarinda merak etmekten,
aragtirmaktan, Ogrenmekten vazgecen insanlardan bahsediyorum. Gegmiste
cok okuduklarini bildigim bazi arkadaslarima neden artik kitap okumadiklarini
sordugumda, “canlarinin istemedigini ya da kendilerini veremediklerini” soylityorlar.
Oysa asil mesele beyin damarlarinin tikanmasi, beyin dokusunun erken yaglanmast.
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Beyin enfarktiislerinin neden oldugu erken bunamanin olumsuz bir yant daha var.
Ruth Universitesi tarafindan yapilan bir calisma, bu hastalarin gelecekte ciddi bir
felg gegirme ihtimallerinin, zihinsel fonksiyonlar1 daha iyi olan yagitlarina gére %
61 daha fazla oldugunu gosterdi (28).

Kiicitk beyin enfarktiislerinin bulgular::

® Eskiden zevkle yapilan entelektiiel faaliyetlerde gerileme, hobilerden zevk
almama, hareketlerde agirlagma.

® Zaman zaman bildik bazi nesnelerin ya da ¢ok yakin kisilerin adlarinin unutulmast,
bildik stzciiklerin akla gelmemesi.

* Hep ayn yerde duran egyalarin ilgisiz yerlere konulmaya baglanmasi.

® Es ve ¢ocuklarin fark edebilecegi karakter-huy degisiklikleri ortaya ¢ikmast.

e Ajite bir ruh hali, gerginlik.

Nereye gelecegimi anladiniz; sahsen az yagh vegan beslenme uygulamamuin ve sizlere
de 6nermemin en 6nemli nedenlerinden biri, beyin fonksiyonlarini koruma, okuma
ve Ogrenme yeteneginin uzun yillar boyunca devam etmesini saglama arzusudur.
Bitkisel beslenmenin beyin fonksiyonlarin1 olumlu etkiledigini, tam aksi olarak
hayvansal gidalarla beslenmenin erken yagta bunamaya neden oldugunu gésteren
pek ¢ok calisma var. Bir insan bitkisel beslenmeye ne kadar erken yasta baglarsa, o
kadar yarar gériir. Beslenmenin orta yaglarda degistirilmesi bile zihinsel fonksiyonlari
olumlu etkiler. Yeni bir ¢aligmada, yalnizca sebze, meyve ve hayvansal gida olarak
bahik yiyen bir grupla et, salam, sucuk, sosis, yumurta, siit ve siit irinleri titketen
bir grup kargilagtirildi. On dért yil siiren takibin sonunda bitkisel agirlikli beslenen
grupta bunamanin % 90 daha az goriildiigii saptand1 (29). Neurology dergisinde
yayimlanan bir ¢aligmada, zihinsel fonksiyonlan 6lgiime tabi tutulan 27.860 kisi
elli alt1 ay boyunca takip edilerek tekrar degerlendirmeye alindi. Sebze, meyve, tam
tahul gibi bitkisel triinleri daha ¢ok tiiketenlerde daha az demans gelistigi gorildi
(30). Finlandiya’da yapilan bir bagka ¢alismada, 1.260 kisi iki y1l takip ediliyor, daha
az yag titkketen ve daha ¢ok sebze, meyve, tahil yiyen grubun zihinsel fonksiyonlart
daha saglikli bulunuyor (31). Gordiigiiniiz gibi yaglilik kaginilmaz, ancak az yagh
vegan beslenmeyle bunama riskini azaltmak pekala miimkiin.

Alzaymir bunama nedenlerinin baginda gelir. Diinyada otuz dort milyon
alzaymir hastast oldugu biliniyor. Oniimiizdeki kirk yilda bu sayinin tice katlanmast
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bekleniyor. Hastaligin bir tedavisi olmadigim1 séyleyebiliriz, mevcut ilaglarin etkisi
ya siipheli ya da ¢ok az. Alzaymirin tedavisinin zor olmasinin nedeni, hastaliga bagl
olarak beyindeki sinir hiicrelerinin 6lmesidir. Mevcut tip bilgimiz ne yazik ki 6len
sinir hiicrelerini diriltmeye yetmiyor. Alzaymir hastaliginin altinda yatan nedeni
tam olarak bilemiyoruz. Once hastalik yapan protein mi (Amyloid) birikiyor,
yoksa 6nce damar sistemi bozuluyor ve ona bagli olarak m1 protein birikimi oluyor?
Bagini sonunu bilmesek de damar sisteminin ve beyin beslenmesinin bir bicimde
bozuldugunu biliyoruz. Hayvansal besinlerden ve yagdan zengin beslenmeye bagli
olarak ortaya ¢ikan kolesterol yiiksekligi, alzaymir hastaligi igin bir risk faktoridiir.
Nereden mi biliyoruz? Orta yaglarinda kolesterolii yitksek olan kisilerde alzaymir
hastalig1 daha ¢ok goriililyor da ondan (32). Arastirmalar tiiketilen hayvansal gida
miktariyla orantili olarak alzaymir riskinin arttigini gostermektedir (33).

Tiiketilen hayvansal gida miktar Orantili Alzehimer riski %
Otuz yil siresince hig et yemeyen grup % 1

Su anda et yemeyen, ancak ge¢miste yiyen grup % 1.35

Halen haftada dort porsiyondan fazla et yiyen grup % 2.99

“Falancanin kolesterolii yilksek ama alzaymir olmadi” diyebilirsiniz. Nasil ki her
kolesterolii yitksek olan kalp krizi gecirmiyorsa her kolesterolii yitksek olanda da
alzaymir ortaya ¢ikmaz. Buna kargilik otopsi galigmalart alzaymir hastalarinin beyin
damarlarinda yaygin plak olusumlari ve daralmalar oldugunu gosteriyor, ki bu da
bize sorumlu etmenlerden birinin kolesterol olabilecegini diisindiiriiyor (32).

Resim 3. Yandaki resimde saglikli yasli
insanlann beyin damarlarini gériyorsunuz;
B altta alzaymirl hastalann kolesterol
plaklaryla daralmis damarlanna dikkat edin.
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Yaghilik yillarimizdaki zihinsel kapasiteniz beyin damarlarimizin agik ya da tikanik
olmasiyla birebir iligkilidir. Beyin damarlarmizdaki plaklar arttikca telefonla
dolandirilma riskiniz, paranzi kese kagidina koyup huirsizin istedigi ¢op tenekesine
birakma ihtimaliniz artar. Damar tikanikligiyla bunama ve alzaymur arasindaki iligki
nedeniyle hayvansal gidalardan uzak durmak kalp-damar hastalig riskini azalttigt
gibi alzaymur riskini de azaltir (34).

Journal of the American College of Nutrition dergisinde yayimlanan bir ¢alismada
on farkli ilkede yayimlanan bilimsel makaleler tarandi ve beslenmenin erken
bunamadaki rolt aragtirildi (35). Sonugta goriildi ki alzaymir en ¢ok kirmizi eti
fazla tiiketenlerde goriiliiyor; bu besin maddesini yumurta ve yagl siit triinleri
(peynir, yogurt) takip ediyor. Buna karsilik fazla miktarda meyve, sebze ve tam tahil
tiiketmek alzaymur riskini azaltiyor. Basta kirmizi et olmak tizere hayvansal gidalarin
alzaymurt tetikleme nedeninin, iceriklerindeki demir ve bakir oldugu distiniiliyor.
Alzaymir hastalannun beyinleri incelendiginde, hastaligi yapan protein plaklan
icinde bakir ve demir oldugunu gériiyoruz. Bakir, en ¢ok sakatatta (karaciger, dalak,
bobrek) bulunur. Bagta kuruyemigler olmak tizere bitkisel besinlerde de bakir vardir,
ancak bakirin yalnizca doymus yag ve trans yagla birlikte alindiginda hastalik nedeni
oldugu gosterilmistir (36).

HOMOSISTEIN-B12 VITAMINi-ALZAYMIR iLiSKiSi

Kan homosistein seviyesi ile alzaymir arasinda iligki saptanmigtir. Homosistein
seviyeniz ne kadar yiiksekse, gelecekte alzaymira yakalanma riskiniz de o kadar
yiiksektir; seviyenin 14 umol/L iizerinde olmasi, riski iki misli artirir. Homosistein
“methionin” aminoasidinin parcalanma triintidiir; methioninse en ¢ok hayvansal
besinlerde bulunur. Ne kadar ¢ok hayvansal besin tiiketirseniz homosistein seviyeniz
o kadar yiikselir, 6megin sucuklu, yumurtali, bol tereyagl bir yemek sonrasi kan
homosistein seviyesi artar. Veganlarda methionin alimi diisiik oldugu icin yeteri
kadar B12 vitamini alinmast halinde homosistein seviyesi begin altina iner. B12
seviyesi diisiik olan veganlardaysae homosistein aksine yiksek (on ikinin iizerinde)
cikabilir; bu yiizden veganlarda B12 eksikligini tespit etmenin bir yolu da homosistein
seviyesine bakmaktir.
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PROSTAT BUYUMESI (HIPERTROFI) RiSKi AZALIR

Prostat, erkeklerin idrar totbast ile idrar kanali arasinda yerlegmis kestane biciminde
bir organdir. Salgilariyla idrarin ve spermin akigina ve {iremeye yardimct olur.
Prostatin kanser olmaksizin anormal bigimde biiyiimesine “prostat hipertrofisi”
diyoruz. Ailesinde prostat sorunu olanlar bilitler; tuvalette daha fazla zaman gegirme,
stk stk idrara ¢ikma, geceleri birkag kez uyanip tuvalete gitme gibi sorunlari olur;
ozellikle ¢ok su igtiklerinde idrar torbalarint bosaltmakta zotlantrlar. Ulkemizde
erkekler prostat hipertrofisini yaglanmanin dogal bir sonucu olarak kabul ediyorlar,
oysa yagam bicimine dikkat ederek prostat hipertrofisi riskini azaltmak mimkin.
California Universitesi’'nde yapilan bir aragtirmaya gore prostat hipertrofisi riskini
artiran g faktor, sismanlik, seker hastalig, etli ve yaglt beslenmedir (37). Prostat
hipertrofisini engellemenin ii¢ yoluysa egzersiz yapmak, fazla alkol almamak ve cok
miktarda sebze-meyve yemektir.

Dostlartm, dikkat ederseniz prostat hipertrofisinin nedeni olarak gosterilen iig
faktor (sismanlik, seker hastaligi ve etli-yaglt beslenme) aslinda tek bir nedene
baglidir: Hayvansal gidalardan zengin yaglt beslenme... Az yagli vegan beslenen
bir kisi zaten gigman olmaz, seker hastast da olmaz, etli ve yaglt da beslenmeyecegi
igin prostat hipertrofisi riski de kendiliginden ortadan kalkar. Erkekler bitkisel
beslenmeye ne kadar erken yasta gegerlerse riskleri o kadar azalir. Babasinda prostat
sorunu olan geng arkadaglarima yarindan tezi yok bitkisel beslenmeye gecmelerini
tavsiye ederim. Su anda prostat hipertrofisiyle bast belada olanlar bitkisel beslenmeye
gecerek hastaligin hizli ilerlemesini engelleyebilirler.

ALERJI RiSKINiZ AZALIR

Alerji, basit bir tanimla, bagigiklik sisteminin dig etkenlere karst gosterdigi reak-
siyondur. Dig etken, bitkilerden havaya yayilan polenler, cildimize temas eden
bir metal bilezik, kolye, bazen yedigimiz yiyecekteki bir madde olabilir. Alerji son
yillarda biitiin diinyada gittikce daha ¢ok insanda goriilen bir saglik sorunu haline
gelmigtir. Etrafinizi sorugturun, bende allerji var demeyen ¢ok az insan goreceksiniz.

Alerjik yapi, atopik dermatitten asttma kadar giden yelpazede ¢ok gesitli
bigimlerde kendini gosterebilir. Ayni dig etkiye maruz kalmasina ragmen baz
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insanlarin daha alerjik olmasinin nedeni tam olarak bilinmiyor. Bildigimiz su ki,
hayvansal besin titketenler her tiirlii alerjene karsi daha hassas olurken, bitkisel
beslenme, alerjinin siddetini azaltiyor, bazen tamamen ortadan kaldiriyor.

Bir 6rmek verecek olursak, rinit (rhinitis) adim verdigimiz rahatsizlikta sabah
hapsirmalari, kizarmug gozler ve burun akintisi soz konusudur. Yaklagik her bes
kigiden birinde alerjik rinit vardir. Bitkisel agirliklt beslenen toplumlarda alerjik
rinokonjuktivit ve egzema daha az goriiliir (38).

Giinde iki porsiyondan fazla meyve yiyen gocuklarda astim daha az goriiliir (39).
Tam tersine ¢ok et yiyen toplumlarda astim daha fazladir. Hindistan’da yapilan bir
calismada, ara sira da olsa et yiyenler ile veganlar kiyaslandiginda astim riskinin
hayvansal besin tiikketmeyenlerde ¢ok daha az oldugu goriildii (40). Yumurtanin
cocuklarda oksiiriik, hinltilt solunum, nefes darligi ve egzersiz oksiiriigiine neden
olabilecegi gosterilmigtir. Astimli gocuklarin diyetinden yumurtanin ¢ikarilmast
sekiz hafta icide belirgin diizelmeye neden olmaktadir (41). Yediginiz meyve
ve sebzelerdeki antioksidanlar akcigerin hava yollarindaki mukus bariyerini
saglamlagtirarak dig ortam alerjenlerine karst koruma yapar (42). Astiml: hastalarin
meniilerindeki sebze ve meyveyi azaltan Avusturalyali aragtirmacilar alerji
bulgularinin arttgint gordiiler (43). Antioksidan ilaglar almak, astimli hastalarda
ayni yarari saglamaz; semptomlarm azalmas: icin mutlaka sebze ve meyve yemek
gerekir (44). Bitkisel diyete alinan yirmi dort hastanin % 70’inde dort ay sonunda
astim semptomlarinda belirgin diizelme gériilmiis, bir yilin sonunda hastalarin % 90’1
iyiye gitmistir. Iki hasta diginda diger hastalar astim ilaglarini ve steroid kullanmay:
biraktilar, akciger fonksiyon testleri ve ¢aligma kapasiteleri diizeldi (45).

Japonlarin 1.745 hamile kadin tizerinde yaptigx bir ¢aligma, alerjik rinitin et
yiyenlerde % 71 oraninda daha sik goriildiigii saptanmigtir (46). Bitkisel besinlerde
bulunan carotenoids, tochopehrols ve vitamin C'nin (hayvansal besinlerde
bulunmaz) mevsimsel alerjik rinite kars1 koruyucu oldugu gosterilmistir (47). Bes
yiiz kirk yedi yetigkinin kanlarindaki antioksidan seviyeleri 6l¢tilmiig, bitkisel
beslenenlerin daha az alerjiye yakalandig: gosterilmistir. Havug bagta olmak iizere,
renkli kokleri ve koyu yesil yaprakl: bitkileri fazla miktarda tiiketenlerde alerji
riski azalir. Almanya'da yapilan bir bagska ¢aligmada alerjik rinit ile beslenme
iligkisini belirlemek i¢in kirmizt kan hiicrelerinin ¢eperlerindeki doymamis yag
asitlerine bakildi (48). Ketentohumu, semizotu, ceviz gibi Omega-3 yag asidinder
(ALA) zengin beslenmenin alerjik hassasiyeti azalttigi gosterildi. Hayvansal
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agirhikli beslenme, yalniz erigkinlerin degil, iyi beslenmeyen hamilelerin
¢ocuklarinin gelecekteki alerji riskini de artiriyor. Hamilelikte et, yumurta, siit
ve siit tiriinleri ve doymug yag tiiketimi fazla olan annelerin ¢ocuklarinda atopik
egzama ortaya ¢ikma riskinin daha yiiksek oldugu gosterilmistir (49). Et yiyenlerle
vejetaryenlerin kiyaslandig1 bir ¢alismada, bitkisel agirlikhi beslenmenin yalnizca
alerjik rinite degil, ar1 sokmasindan astima ve ilag reaksiyonlarina kadar biitiin
alerjik reaksiyonlari azalttii gosterilmistir (50). Et yiyenlerde antialerjik
reaksiyonlar nedeniyle ilag kullanma ihtiyact % 70-115 daha fazla bulunmustur.
Etin diginda alerjiyi en ¢ok tetikleyen hayvansal gidalar siit, yumurta, balik ve
deniz Grtnleridir. Bitkisel besinler i¢inde soya bagta olmak iizere, yerfistigi ve
kabuklu yemigler (ceviz, findik vb) alerjiye neden olabilir.

Dostlarim, alerjinin tek nedeninin hayvansal beslenme oldugunu séylemiyorum.
Buna kargilik bitkisel beslenmenin alerji riskini azalttig1 bir gercektir. Alerjik rinitten
astima, urtikerden atopik egzamaya alerji riskinizi azalrmak, sikayetlerinizden
kurtulmak istiyorsaniz, ilk adimimiz bitkisel beslenme olmalidir.

DEPRESYON RIiSKINiZ AZALIR

Cok et yiyenlerin daha endigeli ve saldirma egilimli olduklari, en azindan daha ofkeli
olduklar iddiast bir soylenti mi, yoksa gergeklik payi var mi? Yapilan aragtirmalar
ruh hélimizin ne yedigimize bagh olarak degisebilecegini géstermektedir. Daha énce,
agirlikli olarak bitkisel beslenenlerle et yiyenleri kiyaslayan calismalarda, bitkisel
beslenmenin depresyon riskini belirgin olarak azalttig1 gosterilmisti (51). Hayvansal
gidalarda (balik dahil) fazla miktarda bulunan Omega-6 ve Arachidonic Acid’in
beyni etkileyerek mutluluk seviyesini olumsuz yonde degistirdigi gosterilmistir (52).
Gidayla fazla miktarda Omega-6 alinmasi, beyinde enflamasyona neden olarak
gerginligi, intihar riskini ve depresyonu artirmaktadir. Balik yiyenlerin et yiyenlere
gore daha az depresyon gegirdiini biliyoruz (53). Peki, balik da yemesek? Bu soruya
cevap vermek amaciyla, otuz dokuz kiginin gruplara ayrilarak takip edildigi bir
caligmada, en iyi ruh haline, kirmizi etin yaninda beyaz etin her tiiriiniin (balik
ve tavuk) yasaklandigi beslenme hélinde ulagildigi gorildi. Olumlu degisikligin
gorilmesi igin on beg giin gibi kisa bir siire yeterli oluyor (52). Az yagh bitkisel
beslenme uygulayanlann hayvansal ariin tiiketenlerle kiyaslandigi bir baska
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caligmada yirmi iki haftalik siirenin sonunda veganlarin kendilerini daha enerjik
hissettikleri, daha iyi uyuduklari, zihinsel olarak da kendilerini daha giiglii bulduklar:
gosterilmistir (54). Son olarak bu yil yayimlanan GEICO ¢alismasindan bahsedeyim.
Beslenmenin mutluluk, anksiyete ve tiretkenlik tizerine etkisini aragtirmak amaciyla
yapilan ¢ahismada, 292 denek beslenme bigimlerine gore gruplara ayrilarak takip
ediliyor (55). Dért buguk aylik siirenin sonunda hayvansal triin titkketmeyenlerin
daha mutlu, daha az gergin ve daha iiretken olduklan goriiliiyor. Bitkisel beslenmenin
ruh halimizi olumlu etkilemesinin en biiyiik nedeni, sebze ve meyvede bol miktarda
bulunan antioksidanlardir. “Bitkisel beslenirseniz diinyaniz toz pembe olur”
iddiasinda degilim. Mutluluk pek ¢ok faktoriin bir araya gelmesiyle ortaya ¢ikan,
biraz da genlerle ilgili bir duygu durumudur. Bitkisel beslenme, en énemlilerinden
biri olmasa da mutlulugumuza katkida bulunan faktérlerden biridir.

BOBREK YETMEZLiGi RiSKINiZ AZALIR

Gelismis iilkelerde, 6rnegin ABD'de kalp hastaligina bagl 6liimler azalirken “bobrek
yetmezligine” bagl 6liimler artiyor. Bobrek hastaliklar agisindan iilkemizin durumu
icler acisi; on binlerce kisi hayat boyu diyalize giriyor, bir o kadar1 bobrek nakli igin
sira bekliyor. Istatistikler yaklagik sekiz yetiskinden birinin bobreklerinin rahatsiz
oldugunu, buna karsilik her dort kisiden iigiiniin rahatsizlifinmn farkinda olmadifini
gosteriyor. Altmis bes yasin tzerindeki her ti¢ kisiden birinde bobrekler siizme
giictinii az da olsa kaybetmigtir. Bu kigilerde bobrek kalitesini gosteren glomertil
filtrasyon hiz1 degeri dakikada altmig mililitrenin altina dier, kan iire ya da kreatin
seviyeleri limitin hafif tizerinde ¢ikar.

Kronik bobrek hastalarinm g¢ogunda, birlikte kalp-damar sorunu vardir ve
genellikle kalp krizi ya da felg gibi bir damar tikanikli1 sonucu vefat edetler. Bu
yiizden bobrek hastalarina gunu ye, bunu yeme derken, éncelikle kalbe iyi gelen
besinler secilmelidir, ancak ne yazik ki bu konu genellikle g6z ard1 edilir. Doktorlar
bobrek hastalarma ¢ok su igmeleri ve genel olarak iyi beslenmelerini tavsiye eder,
ancak iyi beslenmenin ne oldugu konusunda fikir birligi yoktur.

Bobrek hastaliginin erken ve en onemli gostergelerinden biri idrarla protein
atilmasidir. Mikroalbuminiiri, bobrek stizgecinin albiimin sizdirmaya basladigini
gosterir. 3.348 kadinin beslenme aligkanliklari agisindan takip edildigi Nurse’s
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Health Study’de haftada ikiden fazla kirmiz1 et yemenin mikroalbuminiiriyi belirgin
derecede artirdig1 goriilmiistiir (56). Kolesterol yiiksekligi yalnizca kalp damarlarini
degil bobrek glomertillerindeki damar yapilarin1 da olumsuz etkiler (57).

Ileri yag nedeniyle bsbrek fonksiyonlari zayiflamig kadinlarin kirmizi et yemesi
bobreklerdeki bozulmay: hizlandirmaktadir (58). Iste bu yiizden bobrek yetmezligine
giren hastalarin hayvansal protein tiiketimini azaltmalart gerekir. Hayvansal
protein bobreklerin asit yikiinii, enflamasyonu artirarak ve hiperfiltrasyona neden
olarak olumsuz etki yapar. Yalnizca et degil, baliktaki protein de bébrekleri olumsuz
etkilemektedir. Burada zararli olan “protein” degil, hayvansal kaynakli proteindir;
aym miktarda yenilen bitkisel proteinin bobrekleri olumsuz etkilemedigi, soya
proteini ile siit iiriinlerinin kiyaslandig1 bir baska ¢alismada bitkisel proteinin bobrek
fonksiyonlarint korudugu gésterilmistir (59, 60). Yaghlarin yorgunluk, halsizlik
sikayetlerinin 6nemli bir kismindan, “erken yorulan bobrekler” sorumludur.

Dostlarim, bébrek yetmezligi kesin tedavisi olmayan ciddi bir hastaliktir.
Onemli olan bsbrekleri korumak, hastaligin olugmasini engellemektir. Bu kiymetli
organinizin hizli yaglanmasint istemiyorsaniz, bébrekleri yoran hayvansal besinlerden
uzak durun.

KALP KRiZi RiSKINiZ AZALIR

Yagsiz, islenmis gidalardan uzak bitkisel beslenen bir kisinin kalp krizi gecirme riski
cok diigiiktiir. Yag tiketimini sifirlamayan veganlarda bile kalp krizi riski biiyilk
olgiide azalir. Adventist Health galigmasi, veganlarin kalp krizi riskinin hayvansal
besin titketenlere goére % 26 daha disitk oldugunu gosterdi (61). Epic Oxford
vejetaryen ¢aligmast bitkisel agirlikli beslenenlerin kalp hastaligindan 6lme riskinin
% 57 oraninda diigitk oldugu sonucuna vardi (62).

VEGANLARDA KOLESTEROL DAHA DUSUKTUR

Kalp krizinin sigara, yiiksek tansiyon, seker gibi birden ¢ok tetikleyicisi vardir,
ancak en 6nemli neden hayvansal gidalarin fazla tiiketilmesi, bir bagka deyisle
kolesteroldiir. Kolesteroliiniiz yeteri kadar diigiikse, &rnegin kotii kolesteroliiniiz

35



vegan saghk

hayatiniz boyu (LDL kolesterol) elli miligramin altindaysa -sigara i¢seniz bile- kalp
krizi gegirmezsiniz. Kolesteroliin seviyesini belirleyen en ¢nemli faktor, genetik
yapinizdir, ancak hayvansal gidalardan ve yagdan uzak durarak kolesterolii belirgin
dlgide digiirebilirsiniz. Nitekim Cin'in kirsal bélgelerinde ve Uganda gibi yoksulluk
nedeniyle hayvansal besinlerin titketilmedigi tilkelerde daha ¢ok tahil ve yesillikle
beslenildigi i¢in total kolesterol seviyesi 150 mg/dl altindadir ve bu iilkelerde kalp
krizi son derece az gériilir (63, 64, 65). China Study ¢alismasinda Cin’in Guizhou
eyaletinde ti¢ yil boyunca takip edilen beg yiiz bin kiside, altmis bes yasin altinda
tek bir kiginin bile kalp krizi gegirmedigi gorilmigtiir (66). Ayni bigimde 1930-40
yillar1 arasinda bitkisel beslenmenin agirlikli oldugu Uganda’da kalp krizinin yok
denecek kadar az oldugu belgelenmistir (64). Doktorlar Uganda’da 6len insanlarla,
ayni yillarda ABD Missouri'de dlen 632 kisinin otopsisini karsilagtirdiklarinda
Missouri'de 138 kalp krizi vakasi bulurken Ugandalilarda yalnizca bir kalp krizi
saptanmugtir. Buna kargilik son yillarda ayni Batililar gibi yiyip igmeye baglayan
Ugandalilarda kalp krizi gériilme orani biiyiik bir hizla artmaktadirr (67).

Bugiine kadar yapilan bilimsel ¢aligmalardan iki 8nemli sonuca ulagiyoruz:
® Hayvansal gidalar, gerek kolesterol igcermelerinedeniyle gerekse muhtevalarindaki

doymug yaga bagli olarak kan kolesterol seviyesini yiikseltirler.
¢ Kolesteroliiniiz ne kadar yiiksekse kalp krizi gegirme riskiniz o kadar artar (68).

Damar tikayan kolesteroldiir

Kalp krizinin en énemli nedeni kandaki LDL, yani kotii kolesteroldiir. Aksini iddia
edenler olsa da diinyadaki saygin iiniversitelerin, ciddi saghk kuruluglarinin hepsi
kolesteroliin en 6énemli risk faktdrii oldugunu kabul etmekte ve digiiriilmesini
tavsiye etmektedir. Son birkag yilda yazili ve gorsel basinimizda kolesteroliin zararh
olmadig, hayvansal besinlerin ve doymus yagin higbir zarart olmadig, hatta yararn
oldugu yoniinde bir kampanya yiiriitiiliiyor. Uziilerek gériiyorum ki yalniz hastalar
degil, bazi meslektaglarim da kolesteroliin zararsiz oldugunu diisiinmeye bagladilar.
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RESIM: 4 Daman tkayan
kolesteroldir.
Burada tikanmis bir damar
kesitini gbriiyorsunuz.
Yukandaki tikaniklig;
yapan, agik renkli birikinti
kolesteroldiir. Kolesteroliin
damarlan tkadigini bundan
ote nasil gdsteririz,
bilemiyorum. Suglu bu
kadar ortadayken, damann
ortasina yerlesmis, oradan
bize bakiyorken kolesteroliin
higbir rolti yok diyenlere
sasiyorum.

Kolesterolii diisiir, damar1 a¢

Bitkisel beslenenlerin damarlarinin tikanmadigini, tam tersine tikali damarlarin
agtldigim gosteren ilk galigma 1990 yilinda Lancet dergisinde yayimlandi.
California Universitesi Tip Fakiiltesi doktorlarindan Dean Ornish, sonradan
“Ornish Diyeti” olarak iinlenen az yagli bitkisel beslenme rejimini uygulayan yirmi
iki hastanin on sekizinin damarlarindaki darliklarin geriledigini, ayrica “angina”
dedigimiz gdgis agrilarinin sikhiginin % 91 oraninda azaldigini gésterdi (69).
Hayvansal gidalar1 kesmenin kalp krizini engelledigini gosteren bir diger doktor
Dr. Caldwell Essestyn, damarlarinda ¢ok ciddi darliklar olan yirmi iki hastayt
yagsiz bitkisel diyete alip kolesterollerini yiiz elli miligramin altina diisiirdiigiinde,
hastalanin hepsinin kalp bulgularinda diizelme oldugunu, on yillik takip siiresince
higbirinin kalp krizi gecirmedigini gosterdi (70).

Yalnizca bunlar degil, et, yumurta, peynir, yopurt gibi hayvansal gidalan
tiiketenlerin kalp krizi gecirme riskinin daha yiksek olduunu gésteren binlerce
bilimsel ¢cahigma var. Herbirini birkag ciimleyle 6zetlemeye galigsam ayri bir kitap
yazmam gerekir. En son ¢aligmalardan biri 10 Ocak 2017 tarihinde European Heart
Journal dergisinde yayimlandi. Cleveland kilinigi doktorlar1 acil servise gelen
hastalarin kaninda Trimethylamine N-oxide (TMAO) seviyesini olctiiler. (TMAO
maddesi et, yumurta, siit, peynir gibi hayvansal iiriinlerinin barsakta bakteriler
tarafindan pargalanmastyla olugur.) Hastalar yedi y1l boyunca takip edildi ve kaninda
TMAO seviyesi yiiksek olanlarin (hayvansal protein yiyenlerin) kalp krizi ve felg
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gecirme riskinin alt1 misli, herhangi bir nedenle 6liim riskinin iki misli daha yiiksek
oldugu goriildi (68).

Nasil ki sigara icenlerde akciger kanseri daha ¢ok gériiliiyorsa, ayni bigimde
kolesterolii yitksek olanlarda da kalp krizi daha ¢ok gériiliir. Framingham Caligmast
total kolesteroldeki her 10 mg/dl yiikselmenin, 6liim oranin1 % 5, kalp krizinden
sliim oranini % 9 artirdigini goéstermistir (71).

448.568 erkegin beslenme aligkanliklan agisindan takibe alindigi bir bagka
caligmada, kirmiz1 et titketimi fazla olan kigilerde 6lim oranmin yiksek oldugu ve
daha ¢ok kalp krizi gegirdikleri saptandi (72). Giinde yiiz altmig gramun iizerinde
islenmis et tiiketenlerde, giinde on-yirmi gram tiiketenlerle kiyaslandiginda kalp
krizinden 6liim riski % 30 artiyor. Giinde bir porsiyon islenmis et, 6rnegin bir orta
boy sosis ya da iki salam dilimi yiyenlerde kalp krizi riski % 42, seker hastaligt riski
% 19 artiyor (73).

Kolesterol ilaclar ¢oziim degil

Damar tikayan en 6nemli faktoriin kolesterol oldugu konusunda hemfikirsek ikinci
soruya gecelim. Kolesterolii ilagla diigiirmek miimkiinse, neden kendimizi zora sokup
perhiz yapiyoruz!?

Perhizi tercih etmemizin pek cok nedeni var, en 6nemli ikisini sayayim.
¢ Kolesterolii ilagla ditgiirmek perhizle diigirmek kadar ise yaramiyor.
e Kolesterol ilaglarinin kulak ardi edemeyecegimiz ciddi yan etkileri var.

Kolesterolii diigiiren ilaglar ise yaramiyor demiyorum, yariyor. Ancak biitiin
ilaglarda oldugu gibi “ne getiriyor” ile “ne gétiiriiyor"un hesabini iyi yapmak lazim.
Kim, kolesteroliinii disiirecek, ancak kendisini seker hastasi yapacak, kilo aldiracak
bir ilact almak ister? Bir arastirmada 25.970 kisi kolesterol ilaci kullananlar ve
kullanmayanlar olarak iki gruba ayrilip on yil boyunca takip ediliyor. Kolesterol ilact
kullananlarin hem daha fazla kilo aldigi hem de daha yiiksek oranda seker hastast
oldugu gériiliiyor (74). Kolesterol ilact kullananlarda seker hastaligi komplikasyonlart
da daha fazla ortaya ¢ikiyor.

Dostlarim, kolesteroliiniizii siki bir perhiz yaparak, “ilagtan daha ¢ok”
dissiirebilirsiniz. Az yagli bitkisel beslenmeyle total kolesteroliiniiz ti¢ ay iginde
yaklagik elli-yiiz miligram diiger. Ornegin iki yiiz elli miligram ise yiiz seksen miligrame
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iner. Bazi hastalarim, “Bende diyet yapmak ise yaramad, eti kestim, kolesteroliim
diigmedi” diyorlar. Eti kesmek yetmez, yagh peynir ve yogurt kolesterolii etten
daha fazla yiikseltir. Karacigeriniz, yiyeceklerle aldiginiz her tiirlii yagi (6zellikle
doymug yag1) genetik yapinizin imkén verdigi 6lciide kolesterole gevirir. Bu yiizden
kolesteroliiniizde ciddi bir diigme saglamak, kalp-damar hastalig: riskinizi tamamen
ortadan kaldirmak istiyorsaniz hayvansal gidalari ve yag1 tamamen kesmeniz gerekir.

Kolesterol ilaglarinda tek sorun seker riski degil. Myopati ve kas agnlar, statin
grubu kolesterol diisiiriicii ilaglarin en 6nemli yan etkilerindendir. Aragtirmalar (ve
ilag firmalar1) bu yan etkinin yiiz hastanin ancak iki-tigiinde goraldigiinii séylemekle
birlikte kendi hastalarimda daha sik rastliyorum. Kolesterol ilaci kullanip da ense,
tist sirt, omuz baglar ve kollarinda, daha 6nce hig olmayan agrilan olanlar mutlaka
doktora bagvurmalidir. Ozellikle yogun spor yapanlarin bu konuda dikkatli olmast
gerekli, ¢iinkii ¢aligmalar bu ilaglann myalji ve myopati yapici etkilerinin spor
yapanlarda daha sik goriildiigiinii gostermistir.

Kolesterol digiiriicti ilaglarin bir diger yan etkisi beyin fonksiyonlarindaki
bozulmadir. Bu konuda altmigin izerinde vaka bildirilmistir. Karaciger
fonksiyonlarinda bozulma bir diger 6nemli yan etki grubudur. Son zamanlarda bazi
meslektaglarimin, kolesterolii limitin az da olsa iizerinde olan her hastaya kolesterol
ilac1 onerdiklerini gortiyorum. Bu egilim ozellikle ilaglarin devlet kanaliyla verildigi
hastane ve kliniklerde (SSK, Emekli Sandigr ve diger devlet destekli kuruluglar)
daha fazla goriliiyor. Kolesterol ilaglar, diger risk faktorlerine bakilmaksizin
her brangtan hekimin yalmizca laboratuvar sonuglarina bakarak yazdig: ilaglar
olmamalidir. Yan etkilerinin yaninda, yazilan her ilacin bir maliyeti oldugunu ve
iilkemizin yurtdigina bog yere giden bu paraya ihtiyact oldugunu unutmamall, ilag
yazmak yerine hastalarimizi perhiz yapmaya yonlendirmeliyiz.

Kolesterol ilaglarina kargi olmamin bir diger nedeni, insanlarin yeteri kadar
diyet yapmasini engellemesidir. Kamuoyu aragtirmalan ila¢ yutanlarin, “benim
kolesteroliim nasil olsa diigiik” diisiincesiyle perhizden uzaklastigini gostermektedir.

Dostlarim, kolesterol zararsizdir diyenlere inanmayin. Kolesterolii yitksek oldugu
halde kalp krizi gegirmeyen kisiler sizi aldatmasin. Et bagta olmak iizere hayvansal
gidalarda bulunan doymus yag, kolesterol seviyenizi artirir. Kalp krizi gegirmek, stent
taktirmak, by-pass olmak istemiyorsaniz hayvansal gidalar ve yagdan uzak durun.
Kolesteroliiniizii diisiirmek igin ilag yolunu degil, perhiz yolunu secin.
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SISTIT VE IDRAR YOLU ENFEKSIYONU RiSKINiZ AZALIR
Agagida bir okurumun kaleme aldig1 mektuptan kisa bir alint1 var:

“Merhaba Murat Bey, éncelikle Vegan Beslenme kitabiu yaxdigimz icin tesekkiir
ederim, okumaya bagladiktan sonra vegan oldum. Yirmi iki yagmdaymm, belirli bir
saglik sorunum da yok, Ug aydir vegarum. Fakar dort giindiir idrar yolu enfeksiyonu
yiiziinden hastanede yatryorum. Annem yogurt, peynir, yumurta gibi seyleri
yemezsem direncimin artmayacagmi, ayaklanamayacagrm iddia edip duruyor.
Hemgire teyzem her giin arayip “bobregini kaybedersin” diye korkutuyor. Annem
vegan beslenme hakkinda bilgisi olmadigmdan eksik kalacagmu diisiiniip en azindan
simdi hayvansal gida yememi énerdi. Kesinlikle yemek istemiyorum. Her dakika bu
konuyu taragryoruz ne yapacagm bilemiyorum...”

Mektuptan iki soru ¢ikarabiliriz.

® Bu arkadagimiz vegan beslendigi icin mi sistit oldu, bir bagka deyisle bitkisel
beslenme sistit riskini artirir m1?

* Sistit olan ya da enfeksiyon gegiren birinin iyi olmak icin hayvansal gidalara
ihtiyaci var m1?

Bildiginiz gibi mesane (idrar torbasi) ve idrar yollarindaki iltihaplanmaya sistit
adint veriyoruz. Idrar kanali kadinlarda daha kisa ve korunmasiz oldugu igin sistit
kadinlarda daha fazla goriiliir. Ne yazik ki son yillarda goriilme sikligi ¢ok arttt, artik
sistit salginlart bile gériiyoruz. Sistit enfeksiyonlarinin ¢ogundan (% 85) E. Coli
denilen mikrop sorumludur. Eskiden bu enfeksiyonlarin en biiyiik kaynaginin insan
diskist oldugu digtiniilir ve tuvalet hijyenine dikkat onerilirdi. Son yillarda yaptlan
aragtirmalar, hayvansal gidalarin (&zellikle et ve tavuk) sistit enfeksiyonlarinin
ciddi bir nedeni olabilecegini gésterdi (75). Ekstraintestinal enfeksiyonlar diye
tanumladigimiz barsak kaynakli olmayan E. Coli mikrobunun yaptigt bu enfeksiyonlar
ABD’de her yil kirk bin 6liime neden olmaktadir (76). Marketlerde satilan tavuk
ve et iriinlerinde bulunan E. Coli mikrobunun sistit salginlarina neden oldugu
gosterilmistir (76). Ustelik hayvansal besin kaynakli E. Coli mikroplarinin neden
oldugu bu enfeksiyonlar antibiyotiklere karsi daha direnglidir ve tedavileri zordur
(77). Tavuklart yalnizca yemek degil, mutfaga sokmak, yemek yaparken ellemek
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bile mikrobun ge¢mesi icin yeterli olmaktadir. ABD’de yapilan bir aragtirma,
market tavuklarinin yansinda E. Coli mikrobu bulundugunu géstermistir (78). Bir
bagka arastirmada, altmis aileye tavuk verilip temizlik kurallarina dikkat ederek
pigirmeleri istenmis, arkasindan yapilan incelemede tavuklarda bulunan salmonella
ve camphylobacter mikroplarinin yemek masasindan kapt tokmagina kadar pek ¢ok
yere yayildig1 gorillmiis, biitiin evin deterjanla temizlenmesi bile mikroplarin yok
olmasini saglamamustir (79).

Yukarida bahsettigim c¢aligmalardan anlagilacag: tizere et ve tavuk yemek sizi
tiriner enfeksiyonlara (ve diger enfeksiyonlara) karg1 direngli yapmaz, aksine mikrop
kapma, hasta olma riskinizi artirir, buna karsilik bitkisel beslenmek hem triner
sistem enfeksiyonu gecirme riskinizi azaltir hem de vitamin-antioksidan muhtevasi
sayesinde enfeksiyonlarla miicadeleyi giiclendirir.

FELC GECIRME RiSKINiZ AZALIR

Inme (felg) en sik 6liime neden olan ii¢ hastaliktan biridir. Olmek bir yana, cekilen
sikint1 ve yakinlara yiik olma endigesi yiiziinden “en korkulan hastaliklarin” baginda
gelir. Yasghlann, fel¢ lafi gecince, “Allah elden ayaktan diigiirmesin” diyerek en
yakin tahtaya vurmalarninin nedeni budur. Felg, sinir sistemini etkilese de aslinda bir
damar hastaligidir; beyin damarlarinin yaglanarak, kireclenerek ya da bir pihtiyla
tikanmast veya kalitesini kaybetmis olan damarlarin kanayarak etrafindaki beyin
dokusuna zarar vermesiyle ortaya cikar. Felg geciren her on hastanin dokuzunda
damar tikanmasi s6z konusudur. Damar kanamasina bagh fel¢ daha az goriiliir ama
daha tehlikelidir. Her iki halde de felg gecirmek istemeyen insanlarin kalp-damar
sistemlerine dikkat etmesi gerekir. Stroke dergisinde yayimlanan bir ¢aligma, felg
riskinin kirmizi et, salam, sucuk, sosis gibi islenmis etler ve yumurta tiiketimiyle
yakindan iligkili oldugunu gosterdi (80). Seker ya da kalp-damar hastaligt olmayan
kirk bes-altmig dort yaslan arasindaki 11.601 kisi beslenme aligkanliklart agtsindan
yirmi iki y1l boyunca takibe alintyor, ne kadar hayvansal protein (et, siit, yumurta),
ne kadar sebze yedikleri kaydediliyor. Calismanin baginda ve sonunda, beyin MR
tetkikleri yapiliyor. Gegen siirede 699 kisi felg geciriyor. En ¢ok kirmizi et yiyen
grupla en az et yiyen grup karsilagtinildiginda, fazla et yiyenlerde damar tikanikhigina
bagh felg riskinin % 47 arttig1 goriiliiyor. Ayni bicimde en ¢ok yumurta yiyenlerle
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en az yumurta yiyenler kargilagtinldiginda damar kanamasina bagli (hemorajik) felg
riskinin yumurta yiyenlerde % 41 daha fazla oldugu goriliyor.

Dostlarim, kalp krizi ve felg bagta olmak iizere damar hastaliklarindan korunmak
istiyorsaniz hayvansal gidalardan uzak durun.

ROMATOID ARTRIT RiSKiNizZ AZALIR

Romatoid Artrit, 6zellikle el bilegi ve parmak eklemlerini tutan, nedeni tam olarak
bilinmeyen kronik bir hastaliktir. Kiigitk eklemlerde kizariklik, sislik, agri en nemli
sikayetlerdir; el parmaklarinda zamanla kalici deformiteler olusur. Parmaklar
diginda kalga, diz ve omurilik eklemlerini, zaman iginde kalp, bébrek ve akcigerler
gibi hayati organlan da etkileyebilir. Hastalar genellikle yorgundurlar; sikayetler
istirahat sonras, zellikle sabah yataktan kalkista daha fazladir. Kadinlarda ve sigara
igenlerde daha ¢ok goriilir. Her ne kadar nedeni bilinmeyen otoimmiin bir hastalik
(viicudun bagsiklik sisteminin kendi kendine saldirmasi) olarak kabul edilse de,
Romatoid Artrit’in beslenmeyle ilgili oldugu kesindir (81). Ug bucuk ay siireyle
vegan diyet uygulayan romatoid artritli hastalarin sikayetlerinde belirgin azalma
oldugu ve iyilesmenin bir yil sonra da devam etrigi goriilmiistiir (82). Finlandiya'da
yapilan bir ¢alismada, aktif romatoid artriti olan, sedimantasyonu ve CRP degerleri
yiksek kark i¢ hasta iki gruba aynlmus, ¢ ay siireyle bitkisel diyet uygulayan
hastalarin eklemlerindeki agn ve sislik ciddi boyutta azalmgtir (83).

Hayvansal besinlerde, 6zellikle kirmiz1 ette bulunan yag ve Arachidonic Acid’in
hastaligin nedeni olabilecegi diigiiniilmektedir. Etkilenen eklem yiizeylerinde fazla
mikrarda bulunan kirmizi et kaynakli demirin de hastaligin olusumunda etkili
olabilecegi akla gelmektedir (84). Gegen yil agiklanan bir ¢alismada, yaglari yirmi
bes-kirk iki arasinda degisen doksan dort bin Amerikali kadin yirmi y1l boyunca
takip edilmig, kirmiz1 et bagta olmak iizere hayvansal besinleri ¢ok titketenlerde
hastalifin daha ¢ok goriildagii tespit edilmistir (85).

Romatoid artritli hastalarin hepsinin beslenmeyle diizelecegini iddia etmiyorum.
Kendi adima, metotreksat + kortizon tedavisi kullanirken ilaglarin kestirip yagsiz
bitkisel beslenmeye aldigim ve iyi ettigim hastalarim oldu. (YouTube’da videolarini
izleyebilirsiniz.) Buna kargilik “Doktor Bey, yeter ki eti, peyniri kesme, ben bu ilaglari
kullanmaya raztyim” diyen hastalarim da oldu. Surasi bir gergek ki mevcut ilaglar
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romatoid artriti gecirmiyor, yalnizca baskiliyor ve agny1 azaltiyor, oysa diyete dikkat
ederek hastaliktan kurtulmak ya da ilac miktarini azaltmak miimkiin. Ulkemizde
bitkisel beslenmeyle romatoid artriti tedavi edilen bir vaka yayini yapilmugtir: Sekiz
yildir siiregelen romatoid artrit sikdyetleriyle Giilhane Askeri Tip Akademisi'ne
gelen otuz iki yagindaki kadin hastanin, kortizon ve methotrexate tedavisine
ragmen eklemlerinde siglik, kizanklik ve agr devam etmektedir. Hastanin eklem
sikdyetlerinin siit, et, yumurta gibi hayvansal protein iceren gidalar yedikten sonraki
alti-on saat icinde baglamasi ve iki-lic giin devam etmesi ¢ok tipik bulunmugtur.
Urik asit seviyeleri hep normal cikugs igin gut hastalig: ekarte edilen hasta, bitkisel
beslenmeye gecerek hastaliktan kurtulmugtur (86).

Az yagh bitkisel diyet uygulayan romatoid artritli hastalarin bir ay i¢inde yarar
gormeye bagladidini, agn seviyelerinin, eklemlerindeki sabah sertliginin azaldigint
gosteren caligmalar da var. Bu hastalarin eklemlerindeki sislik ve agrilar azalmakta,
kavrama giicleri de artmaktadur.

Romatoid artritin daha ¢ok kadinlarda gériilmesinin nedenini merak eden
aragtirmacilar, kadinlarda sik goriilen iiriner sistem enfeksiyonlarinin bir fakeér
olabilecegini diisiinmiislerdir. Proteus mirabilis mikrobu kadinlarda ciddi sikayetlere
neden olmadan gizli bir enfeksiyon yapabilmekte, bu mikroba karg1 olusan antikorlar
benzer bir protein yapist olan eklemlere saldirarak romatoid artrite neden olmaktadir
(ayn1 AER’da streptokok basillerine saldiran antikorlarin kalp kapagt proteinlerini
diigman goriip saldirmas gibi). Bu bakterinin asil kaynagi kalin barsaklardir. Diyetin
degistirilmesiyle zaman icinde bakteriden ve neden oldugu enfeksiyonlardan
kurtulmanin miimkiin oldugu iddia edilmektedir.

Kirmiz1 et bagta olmak tizere hayvansal gidalar, viicudumuzda mikropsuz iltihap
diye tanimlayabilecegimiz enflamasyonu artirir. Romatoid artrit tanis1 almig olmasan1z
bile el eklemlerinizde agr, sisme, sertlik hissi oluyorsa, et ve hayvansal gidalart bir
siire -drnegin ii¢ ay kadar- kesin, ne kadar yararlandiginiza bizzat sahit olun.

REFLU RiSKINIiZ AZALIR

Asitli mide muhtevasinin yukan ¢ikarak yemek borusunu tahris etmesine refli
adimt veriyoruz. Saglikli insanlardaki mide asidi, aside dayanikli olan mide
mukozasina herhangi bir zarar vermez. Mide asidinin bir nedenle yukari, yemek
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borusuna ¢tkmasiysa bu bolgedeki aside dayaniksiz hiicreleri tahris ederek zaman
icinde kansere kadar gidebilen rahatsizliklara (Barrett Ozefagusu) neden olur.
Hastalar en ¢ok yiyeceklerin agizlarina gelmesinden ve gogiislerindeki yanma
hissinden sikayet ederler. Reflii, inatg1 oksiiriige, bogaz temizleme ihtiyacina, ses
kistkligina da neden olabilir.

Benim asistanlik yillarimda refliiniin iizerinde fazla durulmazdi. Sonra hastahigin
tarumi yapildi ve reflii tarus: alan hastalarin sayist katlanarak artmaya bagladi. Son
giinlerde kime sorsak, “refliim varmg” diyor. Insanlar cantalarinda mide-gaz ilaclariyla
gezmeyi aliskanlik haline getirdiler. Refliiniin bu kadar artmasinin nedeni, modemn
yasam tarzinin getirdigi beslenme aligkanliklaridir. Bat1 iilkelerinde her yiiz kisiden
yirmi bes kiside reflii varken, bitkisel agirlikli beslenen Cinlilerde yiiz kisiden yalnizca
iki kigide reflit goriliir (87, 88). Ne kadar yagl yerseniz reflii riskiniz o kadar artar, ne
kadar lifli (fiberli) beslenirseniz, risk o kadar azalir (89). Bu yiizden az yagh bitkisel
beslenen, kilosu da normal olan birinde reflii hastalig1 goriilmez. 886 reflii hastasini
beslenme aligkanliklar ve yasam tarzlaryla ilgili inceleyen Japon arastirmacilar,
yumurta yemenin reflii riskini % 89 artirdigini buldular (90). Yumurta, kolesistokinin
hormonunu artirarak, yemek borusunun alt ucundaki yiyeceklerin yukari gitmesini
engelleyen sfinkterin gevsemesine ve asidin yukar1 kagmasina neden olur. Kirmizi et
de ayni yumurta gibi kolesistokinin artigi yapar. Kirmiz1 et yiyenler ile yemeyenler
kargilasurildiginda et yiyenlerde yemek borusunun alt ucunda enflamasyona
(mikropsuz iltihap) rastlanma sikliginin iki misli fazla oldugu goriilmiistiir. Sebze,
meyveden zengin bitkisel beslenmenin yemek borusu adenokanserini azalttig
gosterilmigtir (91). Refliiye ézellikle iyi gelen besin maddeleri olarak kirmizi-turuncu
sebzeler (domates, etli biber, havug), koyu yesil yaprakli bitkiler (karalahana, roka,
ispanak vb) elma ve narenciye grubunu sayabiliriz.

Refliisorunu olanlarin éniinde iki yol vardir; mide asidini bloke eden PPl inhibitérii
adinu verdigimiz ilaclardan kullanmak ya da az yagl bitkisel beslenmeye gecmek. Ilag
kullanma yolunun segilmesi halinde uzun vadede bu ilaglarin kemik erimesi, zatiirre,
kalp krizi, bobrek yetmezligi, demans gibi yan tesirlerine maruz kalmak kaginilmaz
olacaktir. Oysa az yagli bitkisel beslenme hem zaman iginde reflityii ortadan kaldiracak
hem de kalp krizi ve kanser riskini azaltacaktir. ABD'de yapilan bir ¢alismada iki gruba
ayrilan hastalarin bir kismi vejetaryen beslenmeye alindi, diger gruba asit blokeri
ilaglar verildi. Vejetaryen beslenen hastalarin % 63’iinde -ilag kullanmadiklari halde-
refli semptomlarinda belirgin ditzelme tespit edildi (92).
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Refliiden gikdyet eden, reflii tanusiyla ilag kullanan dostlarim, kullandiginiz
ilaglar, beslenme aliskanliklarinizi degistirmediginiz stirece kalici bir iyilik getirmez.
Asit blokeri ilaglarin yan tesitlerine maruz kalmak yerine, asitli hayvansal besinleri
kesip bitkisel beslenmeye gegerek sorunu tam olarak ¢ézebilitsiniz.

PROSTAT KANSERI RiSKINizZ AZALIR

Erkeklerin korkulu riiyasi “prostat kanseri” akciger kanserinden sonra en ¢ok
oldiiren kanser tiiriidiir. Bagta kirmiz1 et olmak tizere ne kadar ¢ok hayvasal-doymus
yagli besin yerseniz, prostat kanseri riskiniz o kadar yiikselir. Sunu unutmayalim ki,
kanser hiicreleri ¢ok yiyen-cok iireyen obur hiicrelerdir ve hayvansal proteini ¢ok
severler. Hayvansal besinler, prostat kanserinin yalnizca olusumunda degil, teghis ve
miidahaleden sonraki seyri tizerinde de son derece etkilidir.

Tereyag, peynir, yogurt gibi siit ve siit tiriinlerinin prostat kanserli hastalarda
oliim oranini artirdign gosterilmistir (93). Olumsuz etki siitte bulunan biiyiime
hormonuna (IGF-1) baglanmaktadir. Yalnizca siit igmek prostat kanseri riskini
% 50 artirmaktadir (94). 1.854 prostat kanseri hastas: iizerinde yapilan bagka bir
caligmada et, siit, yogurt, peynir gibi hayvansal agirlikli beslenen, dolayisiyla daha
¢ok doymus yag ve kolesterol alan hastalarda kanserin daha ¢ok niiks ettigi, daha
saldirgan oldugu, buna karsihk bitkisel agirlikli beslenenlerde kanserin ilerleme
hizinin diisiik oldugu gorildi (95).

Gegen yil American Jowrnal of Clinical Nutrition dergisinde yayimlanan bir
caligma sebze, meyve, tahil, bakliyat agirlikli beslenmenin prostat kanseri riskini
azalttigin gosterdi (96). 26.346 kisi beslenme aligkanliklan agisindan gruplara
ayrilarak uzun yillar boyunca takip ediliyor. Katilimeilarin % 8’i vegan besleniyor.
Zaman iginde 1.079 kiside prostat kanseri ortaya ¢ikiyor. Geri déniip bakildiginda
vegan beslenenlerde, her seyi yiyenlere oranla hem sigmanlik sorunu daha az
goriilityor hem de prostat kanseri % 35 daha az bulunuyor. Daha énce de Duke
Universitesi'nden Dr. Adriana Vidal ve arkadaglari, bitkisel beslenmeyle prostat
kanseri riskinin % 60-70 oraninda azalabilecegini gostermiglerdi. Et, siit ve
yumurtada bulunan choline maddesinin hiicre zan iizerinde etki yaparak kansere
neden oldugu gosterilmistir (97). Beslenmeyle ne kadar ¢ok choline alinirsa prostat
kanseri olma ve kanserin 6ldiiriicii olma riski o kadar artiyor (98).
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Bana gelen prostat kanseri teshisi almig hastalarin beslenmenin &neminden
haberleri olmadigini gériiyorum, oysa bitkisel beslenerek hastaligin niiks etmesi,
metastaz yapmasi bityikk 6lgiide engellenebilir (99). Prostat kanseri tanist almusg
olan hastalara miidahale eden tirologlar hastalarina operasyondan sonra -santrim
moral vermek amaciyla- bir daha kesinlikle sorun olmayacagimi soylityorlar.
Bu séylem hastalarin sigara, alkol ve beslenme konusunda yeteri kadar dikkatli
olmasini engelliyor. Nitekim yapilan aragtirmalar prostat kanserli hastalarin
ameliyat ve kemoterapiden sonra perhiz yapmadigini, eski beslenme bicimlerine
aynen devam ettifini gosteriyor (100). Oysa bitkisel beslenmelerini, hayvansal
besin titketimini miimkiin oldugu kadar azaltmalarint énererek niiksetme oranini
azaltabilir, hastalarinin yagam siiresini uzatabilirler. Bu vesileyle daha énce prostat
kanseri tanisi almig, operasyon gegirmis hastalara seslenmek istiyorum; beslenme
bigiminizin, hastalifinizin iizerinde etkili oldugunu sakin unutmaymn. lsi sansa
birakmayin, yarindan tezi yok bitkisel beslenmeye gegerek riskinizi en aza indirin.

ANI OLUM RISKINiZi AZALTIRSINIZ

Saglik kontroliine gelen hastalarimi dogru beslenmeye yonlendirmekte zorlaniyorum.
Cogu, “Sikayetim yok ki, neden beslenmemi degistireyim?” diye diigiiniiyor; degisiklik
yapmak isteyenler kirmizi eti kesseler de peynir ve yumurtadan vazgegemiyorlar.
I¢lerinde bozulan laboratuvar degerlerini, 6rnegin yiksek kolesterol seviyesini
ciddiye alanlar oluyor ama ¢ogu “fiziksel, elle tutulur, kendilerini rahatsiz eden bir
sorunun” ortaya ¢ikmasint bekliyor. Illa tansiyonlan yiikselecek, gut atagi, minik
bir kalp krizi ya da kiigiik bir felg atagi gegirecekler veya bir doktor “damarlarin
tikali by-pass olmazsan 6liirstin” diyecek... Sunu unutmayalim ki sagliktaki olumsuz
gelismeler her zaman sikédyete neden olmaz ve bazen “ilk sikdyet son sikayet olabilir.”
Kiigiik agabeyimin higbir sikayeti yoktu, ilk gogiis agrisinda hayatini kaybetti. Kalp
krizinin neden oldugu éliimlerin yarisindan fazlasi “ani 6lam” olarak kargimiza ¢ikar,
bir bagka deyimle bazi insanlar ortaya ¢ikan ilk sikayetle birlikte bu diinyaya ve
sevdiklerine veda ederler.

Amerika’da yilda ortalama 275 bin kisi kalbe bagh “ani 6liim”le hayatlarin:
kaybediyorlar. Ve burasi 6nemli: Kalp hastaliginin gogiis agris1 gibi tipik bulgulart
kadinlarda daha az goriildiigi igin “ani 6liim” kadinlarda daha ¢ok goriiliir. “Nutses’
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Health Study”’ye katilan 81.722 kadin yirmi altt yil siireyle takip edildiginde 321
kisi kalp nedenli ani 6liimle hayatini kaybediyor. Geriye doniip ne yediklerine
bakildiginda bitkisel agirlikli beslenenlerde ani 6liim riskinin ¢ok daha digiik
oldugu goriiliyor (101).

Simdi size ¢ok iginize yarayacak bir bilgi veriyorum: Eger isterseniz, asagidaki dort
faktore dikkat ederek ani 6liim ve kalp krizi riskinizi % 92 oraninda azaltabilirsiniz.
¢ Sigara igmeyin, alkolde agiriya kagmayin.
¢ Sigsman olmayin.

e Her giin en az yarim saat yiiriiyiis ya da bir bagka spor yapin.
e Az yagli vegan beslenin.

SEKS PERFORMANSINIZ DAHA iYi OLUR

Haberleri siz de okumugsunuzdur; giiniimiiz insani yiiz yil dnceye gore daha az
seks yapiyormus. Oniimiizdeki yillarda daha ¢ok insan cocuk sahibi olmak igin
ubbi yardima ihtiyag¢ duyacak. Internetteki binlerce porno sitesine, birbiri ardina
agilan seks shop’lara ragmen sekse ilginin azalmasinin nedeni ne acaba? Elektrigin
bile olmadig1 eski donemleri diginiin. Her gece kahvede pigpirik oynayamazsiniz,
komguya oturmaya da gidemezsiniz. Isik gerektirmeyecek, evde yan gelip yatarak
yapilacak zevkli faaliyetin ne olacagini tahmin edersiniz. Diinya degigti, aragtirmalar
glintimiiz insaninin Facebook’a girmeyi, telefonla konusmay: seks yapmaya tercih
ettigini gosteriyor. Ben sekse ilginin azalmasini yalnizca degigen diinyayla, geligen
teknolojiyle agiklayamayacagimizi digiiniiyorum. Bence asil sorun, erkegi erkek
yapan “testosteron hormonu” seviyesinin gittikge diigmesi. Surast bir gercek ki
giiniimiiz erkegi, yiiz yil 6ncesine gore daha az erkek, daha efemine. Bu degisikligin
pek ¢ok nedeni var, bunlardan biri de tahmin edeceginiz gibi beslenme. Ne kadar
cok et, sucuk, salam, pizza yerseniz, testosteron seviyesi o kadar digiiyor. Bitkisel
apirlikli beslenen erkeklerin testosteron seviyesi et ve hayvansal gida yiyenlere
gore % 13 daha yiksek bulunuyor (102). Unutmadan ekleyeyim, testosteronu
yiikseltmenin bir diger yolu da kaslan gii¢lii tutmakeir. Kas geligtiren sporlar yapmak
dogal testosteron ilaci almak gibidir.

Gunumiz erkeklerinde seks performansinin digmesinin bir diger nedeni
“ereksiyon” yani sertlesme sorununun daha sik ve gittike daha erken yasta

47



48

vegan saghk

gorilmesidir. Her ne kadar viagra ve benzeri ilaglarla sorun ¢oziilmiis gibi goriiniiyorsa
da ilaglar hastaligi tedavi etmez, yalnizca gegici basari saglar. Sertlesme sorununun
asil nedeni de, yine kotii beslenmedir.

Penisin tatmin edici bir birlesme icin gerekli sertlige ulasamamast ya da sertligi
yeterince siirdiirememesi halinde ereksiyon-sertlesme sorunu oldugundan bahsedilir.
Bu nedenle doktora giden ¢ok az erkek var ama giiniimiizde kirk yagint agnug erkeklerin
% 40’inda sertlesme sorunu mevcut. Penis damarlart da ne yazik ki ayn1 kalp damarlan
gibi yiiksek kolesterolden ve sekerden etkilenerek tikanir ve ereksiyon sorunun altinda
yatan asil neden genellikle bu damar tikanikligidir. Caligmalar, hayvansal agirliklt
beslenen, kolesterol ve kalp-damar hastaligi yaygin olan toplumlarda ereksiyon
sorununun da daha stk gérildiigini gosteriyor (103). Ereksiyon sorunu yasayan
erkekler, sorunu bir enerji, giic eksikligi olarak gérdiiklerinden “daha kuvvetli”
yiyerek eski formlarina kavusacaklarini diiintirler. Daha ¢ok yumurta, daha ¢ok
et yemekse disiindiikleri gibi, sorunu ¢6zmez, aksine daha ilerlemesine neden olur.
Penis damarlan1 kalp damarlarinin yaklagik yarist kalinhiginda oldugundan ayni
miktarda plak olugumu daha erken dénemde belirti verir. Kalp damarinizin % 50
ttkanmig olmast, bir sikdyete neden olmaz, ancak zaten ince olan penis damarinin yart
yartya titkanmast sertlesme sorununa neden olur. Ereksiyon sorunu ceken hastalarin
ileride kalpleriyle sorun yagama ihtimali performansi iyi olanlara gére elli kat fazladir.
Erken yasta ereksiyon sorunu i¢in bir neden saptanamayan (psikolojik de olabilir)
hemcinslerimi bir kez daha uyarayim ki sertlesme sorunu olanlarin kalp ya da beyin
damarlarinda da plaklar olma ihtimali oldukga yiiksektir.

Care, tahmin edebileceginiz gibi bitkisel agirlikli beslenmedir. 25.096 erkegin
takip edildigi bir ¢aligmada daha ¢cok meyve yiyen erkeklerde ereksiyon sorunu
% 14 daha az gorilmistiir (104). Bu ¢alismada ozellikle cilek, bogiirtlen, elma ve
turunggillerin yararli oldugu vurgulanmugtir.

Gordigiiniiz gibi yalnizca damar saghigi icin degil, saglikli, uzun 6miirlii bir seks
ve lireme performanst i¢in de adres, az yagli vegan beslenmedir.

GOZ TANSIYONU ve GLOKOM RiSKINiZ AZALIR

Glokom, goz i¢i basincinin artmasina bagli optik sinirin hasar gérmesi sonucu
ortaya ¢ikan, tedavisi zor bir goz hastaligidir. Tanidiklaniniz iginde géz tansiyonu
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yitksek ¢iktigi i¢in diizenli damla kullananlar vardir. Hastaligin ileri doneminde,
gorme alanlarinda daralma, bulanik gérme ortaya ¢ikar; korlitk nedeni olarak,
katarakt hastaligindan sonra ikinci sirada gelir. Glokom “nedeni tam olarak
bilenmeyen” bir hastalik olarak kabul edilse de kotii beslenmenin bir etken
olabilecegi diigiiniilmektedir. Damarlarda geligen atheroskleroz ve kan akimindaki
bozulma, gézigi tansiyonu artiran faktorlerden biridir. Altmig dort bin kiginin yirmi
bes yil takip edildigi “Nurse’s Health Study”de tam 1.500 kiside glokom gelismis,
yesil yaprakl: bitkilerde bulunan nitratlarin glokomdan koruyucu rolii oldugu,
¢ok meyve sebze yiyenlerde glokom riskinin % 21-44 oraninda az oldugu tespit
edilmigtir (105). Vitamin A, C, karetenoidler ve “zeaxanthin”den zengin bau
sebze ve meyvelerin glokom hastaligi geligimini engelledigi gosterilmistir. Bitin
sebze meyvelerin glokomdan korudugunu sdyleyemeyiz; aragtirmalar gosteriyor ki
giinde bir muz yemek pek ige yaramiyor, buna kargin haftada iki portakal yemek,
riski belirgin bigimde azaltiyor (106). Bu aragtirmaya gére meyvenin kendisini
yemek yerine suyunu i¢mek, drnegin her giin bir bardak portakal suyu i¢mek
aynt olumlu etkiyi yapmiyor. Glokom iizerine 6zellikle olumlu etkisi olan besin
maddelerinden biri, bizde ¢ok iyi bilinen karalahanadir. Ayda iki kere karalahana
yemenin glokom riskini azalttig1 gosterilmistir. Meyvelere ve sebzelere rengini
veren pigmentin (anthocyanin) gz dibindeki retina hiicrelerinin yaglanmasini ve
goz i¢i basincin artmasint engelledigi gosterilmigtir. Japonlar, blueberry'nin (mavi
yemig-yaban mersini) goz tansiyonundaki artig1 engelleme agisindan ilagtan daha
etkili oldugunu gosterdiler (107).

Hazir glokomdan bahsetmigken, géziim iyi olsun diye dogal besin yerine vitamin
almay: tercih edenlere bir uyart yapayim. Kalsiyum desteklerinin son derece zararli
oldugunu, kalp ve beyin damarlarinda tikaniklik yaptigini daha énce birkag kez
yazmisgtim. Ayni bigimde gereksiz yere alinan “demir”in viicudu yaglandirdigindan
bahsetmigtim. Kalsiyum ve demir preparatlarinin bir diger énemli yan etkisi de, goz
tansiyonunu artirmasidir; bu yiizden liitfen gereksiz yere vitamin-mineral preparatlart
yutmaym (108). Gelecekte goz tansiyonu sorunuyla kargilagmak istemiyorsaniz,
bagta turunggiller, mor, koyu yesil yaprakl: sebzeler olmak iizere sebze ve meyveden
zengin bitkisel bir beslenme uygulayin, hayvansal gidalardan miimkiin oldugu kadar
uzak durun.

49



vegan saglik

AKCIGER-NEFES KAPASITENIZ ARTAR

Akciger gibi dig diinyayla dogrudan etkilesimde olan organlarimizin hastalanma
riski yiiksektir. Sigara icmek, tozlu bir igyerinde ¢aligmak, havas: kirli bir sehirde
yasamak, ne kadar dikkat ederseniz edin tehlikeyi artirir. Akciger kanseri erkeklerde
en stk goriilen kanser tiirtidiir; kadinlarda meme kanserinden sonra ikinci sirada
gelir. Giinde ortalama yirmi beg bin kez nefes alir, tozuyla kiriyle toplam on bir bin
litre havayi icimize ¢ekeriz. Alerjik astimi olan hastalarimdan bitkisel beslenmeye
gecmelerini istiyorum, ¢iinkii et, yumurta, peynir gibi hayvansal gidalarin
alerjiyi ve astimi tetikledigini biliyorum. Amerikan Gogiis Cerrahi dergisinde
yayimlanan bir caligma, fiber (lif) muhtevasi yiiksek bitkisel beslenmenin
akciger fonksiyonlarini olumlu etkiledigini gosterdi (109). Arastirmaya 1.921
kigi katiliyor, spirometri testiyle akciger fonksiyonlan olgiilirken bir yandan da
kigilerin nasil beslendiklerine bakiliyor. Yiyecekleriyle giinde on yedi gramdan
fazla lif alanlarla en az lif alan grup karsilagtinldiginda, daha ¢ok sebze, meyve,
bakliyat yiyenlerin akciger fonksiyonlarinin ve akciger kapasitesinin daha iyi
oldugu, enflamasyon denilen mikropsuz iltihap durumunun lifli beslenenlerde daha
az oldugu goriiliiyor. Benim de, bitkisel beslenmeye gectikten sonra zaman i¢inde
sikayetlerinde biiyiik gerileme olan astim bronsitli hastalarim oldu. Kayinpederimi
kalp ve beyin damarlarindaki tikanikliklar nedeniyle yagsiz bitkisel beslenmeye
aldim. Bir yil gegmeden kalbin yaninda astim hastaliginin da diizeldigini fark ettik.
Artik eskisi gibi hiriltili solumuyordu, nefesi diizeldi, krizleri ortadan kalkti; en
cok yillardir kullandig: kortizon igeren nefes agici fisfislardan kurtulmak hosuna
gitti. Bitkisel beslenmeyle ilaglarin ¢ope atilacagi garantisi vermiyorum ama
sunu da unutmamanizi istiyorum: Ayni egzema, irtiker ve diger alerjik kokenli
hastaliklarda oldugu gibi astim bronsitte de beslenme ¢ok énemlidir. Rahat nefes
almak istiyorsaniz hayvansal besinlerden uzak durun.

MEME KANSERI RiSKINiZ AZALIR

Meme kanseri, kadinlarin en sik goriilen kanseridir. Erkeklerde de nadir olarak
goriilmekle birlikte kadinlarda yiiz misli daha siktir. ABD’de, sigara tiiketiminin
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kontrol altina alinmast ve menopoz sonrast hormon tedavisinin kaldirilmastyla,
goriilme orani nispeten diigmiistiir. Ulkemizde bu konuda saglam istatistikler mevcut
olmamakla birlikte ben gahsen gérillme sikliginin azaldigini diigiinmiiyorum.

Meme kanseriyle beslenme arasinda ciddi bir iliski vardir ve ¢ok et yiyen
kisilerde daha ¢ok goriiliit. Harvard Tip Fakiiltesi tarafindan yapilan doksan bin
kadinin takip edildigi bir ¢alismada, agint et tikketiminin menopoz sonrasi meme
kanseri riskini % 22 artirdig1 gosterilmistir (110).

Pediatrics dergisinde yayimlanan bir arasgtirma biiyiime déneminde lifli beslenen
(meyve, sebze, tahil, bakliyat) kiz cocuklarinin ileride daha az meme kanserine
yakalandiklarini gosterdi (111). Otuz-kirk yaglari arasindaki kirk dort bin kadin
yirmi yil takip ediliyor. Bu siire i¢inde binin tizerinde kadinda meme kanseri ortaya
¢ikiyor. Bulug ¢aginda daha gok lif titketen kizlarda ileride meme kanseri gelisme
riski % 16-19 daha dissiik bulunuyor. Ozellikle karetenoidden zengin beslenmenin
meme kanseri riskini diigiiedigii gosterilmistir. Agagidaki tabloda gordiigiiniiz,
1spanak basta olmak iizere biitiin koyu yesil yaprakli sebzelerin meme kanserinden
koruyucu etkisi var.

TABLO |: Beta karotenden zengin sebzeler

Sebze Porsiyon Beta karoten
[spanak 1 porsiyon-pigmis 11.3 mg
Kale 1 porsiyon-pigmis 10.6 mg
Hardal yaprag 1 porsiyon-pigmisg 10.4 mg
Havug 12 kiigiik havug 10.1 mg
Balkabag: 1 porsiyon-pigmis 9.4 mg

Farvid M.S., Cho E, Chen W.Y., Eliassen AH., Willett W.C,, “Adolescent meat
intake and breast cancer risk" Int | Cancer,, 3 Ekim 2014.

Yalnizca hayvansal gidalar degil, yagh gidalar da meme kanseri riskini artirmaktadir.
On Avrupa iilkesinde 337 bin kadinin takip edildigi bir ¢alismada yagli beslenmenin
meme kanseri riskini % 30 artirdig1 gosterilmistir (112).

Danimarkali kadinlar iizerinde yapilan bir ¢alisma her giin iki kadeh alkoliin
meme kanseri riskini beg yillik siirede % 30 artirdigini gossterdi (113). Bu agidan her
giin alkol almamak ve alindiginda miktara dikkat etmek gerekir.
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Dostlarim, dokularin hizla bityiidiigii gelisme ¢aginda dogru beslenmek ve fazla
kilolu olmamak, meme kanseri riski agisindan ¢ok énemlidir. Gelisme ¢aglarinda
sisman olan kiz ¢ocuklarinin menopozdan sonra meme kanserine yakalanma riskleri
daha yitksektir. Caligmalar meme dokusunun gelistigi bulug ¢aginda sebze meyve
tilketiminin, gelecekteki meme kanseri riskini azalttigini gdstermistir. Cocuklarinizt
miimkiin oldugu kadar hayvansal besinlerden uzak tutun. Cocuklar nisasta icerdigi
i¢in bakliyat ve tam tahil grubunu zaten zevkle tiiketirler. Bir gocuga her giin yemesi
i¢in ssrarlt olacaginiz iki besin gurubu sebze ve meyvedir.

Geng kezlar gelecekte meme kanseri olmamak elinizde

Washington Universitesi tarafindan yapilan arastirmada 30.797 kadin yasam

tarzlart agisindan takibe alind: ve meme kanserini engelleyen bes faktor belirlendi.

Cocuklar ve geng kizlar agagida siraladigim bu bes faktore dikkat ederek gelecekte

meme kanseri olma riskini yaridan fazla (% 60) azaltabilirler (114). Bu konuda anne

babalara biiyiik gérev diisiiyor.

¢ Sisman olmamak dnemli. Kilo konusunda kendimize gayet toleransli, bagkalarina
da bir o kadar acimastz olabiliyoruz; bu yiizden énce “fazla” kilonun ne oldugu
konusunda mutabtk kalalim. Pratik bir kilo hesaplama metodu vereyim; erkeklerin
boyunun son iki rakamu ile kilosu aynt olmali. Boyunuz 176 santim ise kilo 76'y1
gegmeyecek. Kadinlar boylarinin son iki rakamindan beg gikararak maksimum
kilolarint bulabilirler. Omek: boyu 175 santim olan bir kadin en fazla 75-5=70 kilo
olmalt.

¢ Alkole dikkat edilmeli. Danimarkal: kadinlar iizerinde yapilan bir ¢aligma her
giin iki kadeh alkoliin meme kanseri riskini beg yillik stirede % 30 artirdigin
gosterdi (115). Bu agidan her giin alkol almamak ¢ok énemlidir.

¢ Sigara igilmeyecek. Sigara diger kanserlerde oldugu gibi meme kanseri sikligini
da artirtyor.

® Yarim saat diizenli yiiriiyiis yapin. Diizenli spor hem meme kanseri riskini azaltir
hem de meme kanseri olan kadinlarda niiksetmesini engeller (116). Hig spor
yapamiyorsaniz en azindan giinde yarim saat yiirilyiin.

¢ Hepsinden 6nemlisi, hayvansal gidalardan uzak, bitkisel beslenmeye gegmektir.

Siit, peynir, yogurt ve et gibi hayvansal gidalar protein ve biiyiime hormonu
icerdikleri i¢in meme kanseri bagta olmak tizere pek ¢ok kanser tiiriini tetikler. Ayni
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bigimde bulug ¢aginda yenilen doymusg yagl yiyecekler meme yogunlugunu artirarak
kanser riskini fazlalagtirir (117). Gelecekte meme kanseri olmak istemeyenlerin her
giin meyve yemeye dzen gostermeleri gerekir. 90.000 kadinin takip edildigi Nurses’
Health ¢aligmasi, giinde ii¢ porsiyon meyve yiyen geng kizlarin gelecekte meme
kanseri olma riskinin giinde yarim porsiyon meyve yiyenlere gore % 25 daha az
oldugunu gosterdi (118). Meme kanserini engelleme agisindan en etkili meyvelerin
elma, muz, portakal ve iiziim oldugu anlagiliyor. Aragtirma, meyve suyunun koruyucu
bir etkisinin olmadigini, meyvenin kendisini yemek gerektigini de gosterdi. Siiphesiz
kanser olusumunda bilmedigimiz pek ¢ok nokta var, ancak yasam tarzimiza ve
beslenme aligkanliklarimiza dikkat ederek, bagta meme kanseri olmak iizere biitiin
kanserlere karg1 riskimizi azaltabiliriz.

DISETINiZ DAHA SAGLIKLI OLUR

Diseti rahatsizlig1 (gingivitis-peridontitis) korktugum hastaliklarin baginda gelir,
¢iinkii ilerlemesi halinde tedavisinin oldukga zor oldugunu biliyorum. Digeti deyip
gegmeyin, agiz viicudun girisidir. Antresi temiz olmayan bir evde pisligin biitiin eve
yaytlmast gibi, saglikli olmayan digetleri mikrop kaynag olarak, kalp hastaliklarindan
bobrek yetmezligine kadar pek ¢ok soruna neden olur. Diggiler, her dort kisiden
{igtiniin digetlerinin rahatsiz oldugunu, on kisiden birinde de ¢ok ciddi digeti hastalig
oldugunu soyliiyorlar. Peridontit dedigimiz digeti hastaligi diglerde plak olusumuyla
baglar, dogal pembeligini kaybeden disetleri kirmiz1 bir renk alir ve ikide bir kanar.
Zamanla disetinde gekilmeler olur, dis ile digeti arasinda olusan ceplere yerlesen
mikroplar tekrarlayan bogaz enfeksiyonlarina neden olur. Hastalar disetlerinde siz1,
kanama, bir tiirlii gegmeyen agiz kokusu gibi sikayetlerle digciye giderler.

Caligmalar, gismanlarda, kalp ve geker hastalarinda diseti hastaliklarinin daha
¢ok oldugunu gosteriyor. Digeti hastaliklariyla bobrek hastaliklart arasinda da iligki
vardir (119). Diseti hastaliklarinin metabolik rahatsizliklarla birlikte olmasi, hepsinin
kotii beslenmeyle iliskili oldugunun kanitidir. Kétii kolesterolii (LDL) yiiksek olan
kisilerde digeti rahatsizliklari daha ¢ok goriliir (120). Hannover Tip Fakiiltesi’'nin
yaptigi bir caligmada, yiiz vejetaryen ile hayvansal beslenen vyiiz kisi takibe alinmus,
dis plags, diseti rahatsizhiklar ve digeti kanamalarinin et yiyenlerde 2.1 misli daha
fazla goriildiigi tespit edilmistir (121). Bir baska ¢alismada arastirmacilar metabolik
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sendrom ve kronik peridonditisi olan yirmi kadin hastayt vegan beslenmeye
aliyorlar. on iki ay bitkisel beslenmeden sonra hem disetlerindeki enflamasyonda
hem de diseti ¢ekilmesinde belirgin azalma goriiliiyor (122).

Yesil cay faydah

Dostlarim, hayvansal besinler biitiin viicudunuzda oldugu gibi disetlerinizde de
enflamasyona neden olur. Bitkisel besinlerden aldiginiz fiber, magnezyum, potasyum,
folat, C ve E vitamini gibi antioksidanlar enflamasyonla miicadele eder. Disetlerinin
en biiyiik diigmanlarindan biri Streptococcus mutans adi verilen bakterilerdir. Yesil
cayla yapilan gargaradan c¢ok kisa siire sonra bakteri sayisinda yari yariya azalma
oldugu gosterilmigtir. Bu yiizden disetlerini temizlemenin en iyi ve giivenilir
yolu eczaneden satin alacaginiz kimyasal formiiller degil, bildigimiz yesil caydir.
Clorhexidine igeren agiz gargaralariyla yesil caymn kargilagtirildigi ¢alismalar yesil
cayin hem daha giivenli, hem daha etkili oldugunu géstermistir.

DAMARLARINIZ DAHA SAGLIKLI OLUR

Her insan, damarlar kadar sagliklidir. Bitkisel agirlikli beslenmenin en biiyiik yarar
da damarlara olur. Vejetaryen ve veganlarda kalp krizi riskinin daha diistik olmast,
damarlarinin daha elastik olmasina, damar i¢ yiizeyini kaplayan endotel tabakasinin
daha saglikli olmasina baglidir. Damar i¢ vyiizii kolesterol plaklariyla kaplanan
kisilerde (damarin sertlestigi anlamina gelir) duygusal ve fiziksel stresle tansiyonun
aniden yiikselmesi, damarin ¢atlamasiyla beyin kanamasi, aort yirtilmas: gibi hayati
tehditlere neden olur. Tabii ki damarlarimiz da diger organlarimiz gibi yaglanur,
ancak “damar saghg” arkamizda biraktigimiz yillarin siiresinden ¢ok, damarin
icinde dolasan protein-yag-seker iigliisiine, yani “ne yedigimize” baghdir. Taiwan
Universitesi bilim adamlar: heniiz kalp hastaligi tanust almamus elli yaginda yirmi
vejetaryen ile et-tavuk-balik yiyen yirmi kisinin damarlarint karstlagtirdilar. Denk
olmas i¢in her iki gruptaki insanlarin sigara igmiyor olmasina, seker hastalig1, yiiksek
tansiyon ve sismanlik sorunu olmamasina dikkat ettiler. Bu kisilerin sonografiyle
damar geniglikleri 6lciilditkten sonra damar genisletici ilag vererek (nitrogliserin)
damarin genisleme kapasitesi ol¢iildii ve vejetaryenlerin damarlarinin et yiyenlere
gore dort misli dahaelastik oldugu goriildii (123). Aragtirmacilar bitkisel beslenmenin
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siiresiyle damar saglig1 arasinda dogru bir iligki buldular. Bitkisel beslenmeye ne
kadar erken gegerseniz damarlariniz o kadar saglikli olur.

Dostlarim, biitiin organlarin saglikl olmast 5nemlidir, ancak goz, bobrek, beyin, kalp,
her organin damari oldugu i¢in damar saghig1 hepsinden daha 6nemlidir. Gelecekteki
damar tikanikligi ve damar catlamas riskinizi azaltmak igin bitkisel beslenmeye agirlik
verin; bagta et olmak iizere biitiin hayvansal besinlerden uzak durun.

SAFRA KESESI TASI RiSKINiZ AZALIR

Elinizi karnimnizin sag ist kismina, kaburgalarimizin hemen altina koyun, safra
keseniz igte oradadir. Karacigerde imal edilen ve barsaktaki yaglari eriterek hazma
yardimci olan safra, bu kesenin icinde birikir. Kolesterol ve yagdan zengin bir
besin, ¢rnegin yumurta ya da gikolata yediginizde kese kasilarak icindeki safrayt
barsaga atar. Farkinda musiniz bilmiyorum, giiniimiizde ayni seker hastaligh ve kalp
krizi gibi safra kesesi hastaliklari da daha sik ve daha erken yaslarda goriiliiyor.
Son yillarda yirmili otuzlu yaslarinda safra kesesini aldiran pek ¢ok hasta gordiim.
Nedeni, tahmin edeceginiz gibi degisen beslenme aligkanliklarimizdir. Tatliyla,
etle, hamburgerle daha erken yasta tanistyor, eskiye gore daha kolesterollii ve daha
yaglt yiyoruz. Giintimiizde yaklagik her on kigiden birinin kesesinde tag var ve ¢ogu
insan safra kesesindeki taglardan biri kanali tikayana ya da kese iltihaplanana kadar
rahatstizliginin farkina varmiyor.
Ug tip safra kesesi tagt vardur:
e Saf kolesterol taglart. Sapsart renkli kolesterol kristallerinden olugmus taglardir.
Biitiin taglarin % 80-90"1n1 kolesterol taglar: yapar.
¢ Pigment taglari. Bunlarin yalnizca % 30’u kolesteroldiir. Siyah olanlar kolesterolle
birlikte kalsiyum bilirubinate icerir, kahverengi olanlar enfeksiyonu gosterir.
¢ Kanigik yapidaki taglar kalsiyum ve bilirubin tuzlan ihtiva ederler.

Gordugiiniiz gibi safra tag dedigimiz sey biyiik 6lgiide kolesteroldiir; taslarin
yapisinda ayni damarlar: tikayan plaklarda oldugu gibi “kolesterol kristalleri” vardir.
Bu yiizden safra kesesi taglar, kolesterolii yiikselten yiyecekleri fazla titketenlerde,
ornegin cok et yiyenlerde, et yemeyenlere gére dokuz misli fazla goriiliir (124).
Kolesterol iceren besinleri fazla yerseniz, safra kesenize atilan kolesterol miktar da
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artar (125). Nitekim vejetaryen olanlarla et yiyenlerin karsilastirildigi bir calisma
yine safra kesesi taglarinin et yiyenlerde daha sik goriildiigini gostermistir (126).
Safra kesesi taglarinin ilagla eritilmesi miimkiin degildir -eritilse bile tas yeniden
olugur- tagin kanali tikamamasini dilemek ya da ameliyat olmak diginda tedavi
segenegi yoktur. Bu yiizden hastalig1 bagindan énlemek igin, yani safra kesesinde tas
olusmamasi igin geng yaglardan itibaren dikkatli beslenmek cok onemlidir.

® (Cok yemek yemek, kilolu olmasaniz bile safra kesesi tast riskini artirir; kilolu
oldunuz mu risk daha artar. Safra kesesi tagi riski, alinan toplam kaloriyle dogru
orantihidir (127).

® Az yeseniz bile hayvansal gida agirlikh ve yagli beslenmek, buna karsilik salata,
meyve gibi lifli besinleri az yemek tas riskini artirir.

o Seker, beyaz un, gofret, kurabiye gibi rafine yiyecekler de safra kesesi tag: riskini
artirir.

Et agirlikli yagli beslenme, karacigerin safra kesesine daha yogun safra depolamasi
anlamina gelir. Kolesterol kristallerinin bir kismi tekrar barsaga atilircken bir kismi1
safra kesesinde kalir ve 6nce camur, daha sonra safra kesesi tagina dondistir.

Dostlarim, beslenme disinda kadin olmak, beyaz tenli olmak, cok dopum yapmak,
hizli zayiflamak da tas riskini aronr. Buna karsilik en onemli neden, yukarida
soyledigim gibi yagh ve kolesterolden zengin hayvansal besinleri fazla titketmektir.
Safra kesesi tast riskini azaltmak, saglikli kalmak ve saglikli yaglanmak icin basta her
tiirlii hayvan eti olmak tizere hayvansal besinlerden ve yagdan uzak durun.

AORT ANEVRIZMASI RiSKINiZ AZALIR

Aort, kalbimizden ¢ikan en bityiik damar, benzetecek olursak binadaki su sebekesinin
en kalin borusu, sehrin ana caddesidir. Aort damarimiz da ayni kalp damarlarimiz
gibi kot beslenmeden etkilenir, ¢eperinde biriken kolesterol plaklariyla sertlesir,
elastikiyetini kaybeder ve agagidaki resimde gordisgiiniiz gibi, zaman icinde anevrizma
adint verdigimiz balonlagmalar ortaya cikar. Oksiirmek, itkinmak, ani stres, agiri
yaglt bir yemek gibi tansiyonu yiikselten bir neden tetigi ceker ve anevrizmanin
yirtilmasina neden olur. Bir kiginin damar yapist saglam ve elastikse tansiyon istedigi
kadar yiikselsin aort yirtilmaz.



Resim: 5 Aort anevrizmasi

Aort anevrizmasi hayati riski olan acil ve ciddi bir saglik sorunudur. Hastalarin
% 85’i hastaneye ulasamadan hayatlarini kaybeder (128). ABD’li bilim adamlart
hangi besin maddesinin aort anevrizmasina neden oldugunu bulmak i¢in tam
ic milyon kisiyi takip ettiler ve aort anevrizmasinin et yiyenlerde daha sik
goriildigiinii tespit ettiler (129). Aragtirma ne kadar ¢ok et yenilirse riskin o
kadar arttigini gosterdi. Etten sonra en zararli ikinci besin grubu ise fast-food tarz1
besinlerdi. Buna kargilik kabuklu kuruyemis, sebze, meyveyle beslenenlerde risk
azalmaktaydi. Siiphesiz aort anevrizmasinin tek nedeni k&tii beslenme degil, sigara
icmek de en biiyiik risk faktorlerinden biridir. En ¢ok tehlike altinda olan kigiler
altmis bes yasin iizerinde, sigara igen, fazla kilolu hastalardir (130).

Dostlarim, size istediginiz kadar et yiyebilirsiniz diyen doktorlara inanmayin,
bunca yildir okuduklarima ve tecritbelerime dayanarak sunu kesinlikle soyleyebilirim:
Sigara i¢meyen, geng yaslarindan itibaren yagsiz ve bitkisel beslenen bir insanda
aort anevrizmast olmaz. Damarlarinizin kolesterol plaklariyla sertlegmesini ve
balonlasmasini istemiyorsaniz sigara i¢meyin, et bagta olmak iizere hayvansal
besinlerden uzak durun.
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AKNELERDEN KURTULURSUNUZ

Doktor doktor dolagip torbalar dolusu antibiyotik kullanan akneli gengler beni
gok tiziiyor. Giizel, yakigikli goriinmek hepimiz igin 6nemlidir, hele de hayatimizin
baharindaysak. .. Uziildiigim nokta, bu genclerin aknenin astl nedeni tizerine durmak
yerine, pek ¢ok yan etkisi olan antibiyotiklerle iyi olmaya ¢alismalaridir. Siiphesiz bu
konuda tek suglu kendileri degil, ne yazik ki ilag tedavisi, doktorlarimuzin da kolayina
geliyor. Hastalar1 iyi olsa yanmayacagim, pek ¢ok yan tesire maruz kaliyorlar ve sinii
bozucu kirmiz sivilceler ilk basta geger gibi olsa da bir siire sonra tekrar ediyor.

Akne, cildimizdeki minik delikciklerin yag ve 6lii deri hiicreleriyle ttkanmastna
bagl olarak ortaya ¢ikan iltihapli sivilcelerdir. Birkag tane ya da biitin yiizii
kaplayacak kadar fazla olabilir. Bu bag belas: sivilceler ¢opunun zannettigi gibi
ergenligin degil, kotii beslenmenin sonucudur: Siit ve siit iiriinleri basta olmak izere,
yumurta, yag, seker ve her tirli islenmis gidanin, fast food tarz1 yiyeceklerin fazla
tiiketildigi toplumlarda akne daha fazla goriilir. O kadar ki bazt Bati iilkelerinde
ergenlerde goriilme siklig1 % 85’e kadar gikar. Inuit yerlileri, Okinova sakinleri gibi
endiistriyel beslenmeyle tanismamis toplumlarda goriilmemesi nedeniyle bir gesit
medeniyet-modern beslenme hastalig1 oldupu kabul edilir (131).

Ozellikle agirt miktarda biiyiime hormonu icerensiit ve siit iriinleri ergenligin daha
erken olugmasina neden olmakta, bu da erken yasta akne gelisimini tetiklemektedir

(132, 133).

BUYUKBAS HAYVANLARIN SUTU NEDEN BiZiM iCIN UYGUN DEGIL?

Yirticilardan korunmast i¢in hizla ayaklanmas: ve kogmasi gereken inek yavrusu
insan yavrusundan kirk misli hizli biiyiir. Anne siiti diginda inek gibi bir bagka
memelinin siitiini igtiginizde protein, kalsiyum, yag disinda o canlinin size uygun
olmayan biyiime hormonlarint da alusiniz. Ergenlik doneminde patlayan dogal
viicut hormonlannin tizerine bir de hamile olan inekten aldiginiz ekstra hormonlari
ilave ederseniz ne olur? Akne olur... Biz insanlar evrimsel siiregte milyonlarca yil
boyunca yalnizca hayatimizin ilk birkag yilinda ve yalnizca kendi annemizin siitiini
i¢tik. Simdi daha saglikli olacagimiz iddiasiyla bagka bir memelinin siitiinii igmemiz
isteniyor, bu durum size de mantiksiz gelmiyor mu?
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Siit ve siit triinleri yalnizca akne degil, hayatimiz boyunca bizi etkileyecek pek
¢ok kronik rahatsizlifin (tansiyon, kanser, seker, kalp krizi) tetikleyicisidir. Siitiin
diyet ya da yagsiz olmasi zararli etkisini ortadan kaldirmaz. Harvard Universitesi'nin
yaptig1 bir ¢aligma, diyet siitiin daha ¢ok akne yaptigini géstermigtir (134).

Akne bir gocukta ne kadar erken yasta ortaya gikarsa o kadar inat¢1 ve uzun
siirer. Akne kokende kotii beslenme sorunu oldugu igin akneli ¢ocuklarda kilo
sorunu daha ¢ok gériiliir; tip 11 seker hastaligt riski de daha yiiksektir. Siitiin akneyi
tetikleyici etkisi mTORCI sistemini aktive etmesinden ileri gelir (135, 136). Siit
basta olmak iizere hayvansal gidalarin kesilmesi ve bitkisel agirlikli beslenmeye
yonelmek mTORCI sistemini deaktive ederek akne geligsimini engeller (137).

Dostlarim, aknenin tek nedeni siittiir demiyorum, siit, siit iiriinleri ve biiyiime
hormonu igeren kirmiz1 et gibi hayvansal besinler akne olusumunu ciddi anlamda
tetikler diyorum. Yukarida soyledigim gibi siit “hizli bilyiitme” amach bir besin
maddesidir. Biiyiikbag hayvanlarin siitii hayatn ilk bir-iki yilinda ise yarayip
boyunuzu birkag santim bityiitebilir, ancak unutmayin ki boyunuzla birlikte kilonuzu,
viicudunuzdaki tiimérleri, damarlarinizdaki plaklari ve vyiiziiniizdeki akneleri de
biiyiitecektir.

Iste bu yiizden akne sorunu olan genglerin siit basta olmak iizere biitin hayvansal
gidalar kesmesi, sekerden, yagin her tirliisiinden ve biitiin islenmis gidalardan uzak
durmasi gerekir.

BITKISEL BESLENEREK DAHA CEKICi OLURSUNUZ

Bazen birinden hoglanir, ancak bizi neyin gektigini tam olarak bilemeyiz.

“Giizel mi, yakigikl m1?”

“Eh...”

“Cok mu akilli?”

“Hayir.”

“Peki, nesine stk oldun?’

wm

Arastirmalar, nedenini bilemedigimiz bu gekimin “koku” olabilecegini gbsteriyor.
Es seciminde mantigimizin diginda, otonom sinir sistemimizin yoénlendirdigi
duygularin da devreye girdigi bir gercek. Higbirimiz eg adayimizi koklamayiz (yoksa
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farkinda olmadan kokluyor muyuz?) ancak bilim adamlar partnerden gelen kokunun
nihai kararimizi etkiledigini gosterdiler. Eskiden sevgilisinin gomlegini, mendilini
koklamak igin hayatlarini tehlikeye atan insanlar varmis. Giiniimiiz gengleri isteseler
de birbirlerinin ten kokusunu alamazlar, ¢iinkii hepsi deodorant kullaniyor. Baz
bilim adamlan giintimiizdeki iligkilerin daha kisa miirlii olmasinin nedeninin bu
suni kokular oldugunu distiniiyor. Kendi adima (eski kafali biri olarak) her giin dus
alan birinin olaganistii durumlar halinde koku siirmesini gereksiz goriir, kimyasal-
suni kokular1 son derece itici bulurum. Neyse konuyu dagitmayalim, gercek su ki her
insanin kendine has bir kokusu vardir ve bu koku fark etmesek de bizi etkileyebilir.
Kadinlarin yumurtlama dénemlerinde -farkina varmadan- erkekleri tahrik eden
kokular saldiklarini biliyor musunuz? (138). Bu yiizden kars: cinsle iliskilerde ciddi
sonuglanmast istenilen hamlelerin yumurtlama donemine denk getirilmesi tavsiye
ediliyor.

Etrafimiza saldipimiz koku genetik yapimizdan tutun, cildimizdeki bakteri
florasindan, hormonal durumumuza kadar pek ¢ok faktérden etkilenir. Ne yedigimiz,
kokumuzu belirleyen faktorlerin baginda gelir. Kotii koku nedenlerinden en basta
geleni besinlerle aldigimiz silfir iceren aminoasitlerdir. Ayn:t miktarda kalori
alinmak sartiyla kirmizi et fasulyeden dért misli fazla siilfir aminoasidi igerir; ayn:
bigimde yumurta, misirdan doért misli fazla; tavuk, piringten vedi misli fazla silfiir
ve aminoasit igerir. Hayvansal gidalarla aldigintz siilfiir, yalniz cildinizde degil ayni
zamanda diglerinizde de fircalamakla gitmeyen ve hos olmayan bir koku olusturur.
On yedi erkek goniillii iizerinde yapilan bir ¢alismada katilimcilar iki gruba ayriliyor;
gruplardan birine iki hafta siiresince et yediriliyor, daha sonra koltuk altlarindan
alinan numuneleri koklayan otuz kadin et yemeyen grubun kokusunu daha cekici,
hos ve hafif buluyor (139).

Sonug olarak, ister kadin ister erkek olun etrafiniza daha giizel bir ten kokusu
yaymak istiyorsaniz hayvansal gidalardan miimkiin oldugu kadar uzak durun,
tercihen vegan olun.
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DAHA iYi UYURSUNUZ

Agir bir akgam yemeginin uykuya dalmay giilestirdigini biliyoruz. Uykunun kalitesi
de bozuk olacag: i¢in sabahleyin de yorgun kalkarsiniz. Afir yemekten kastim,
doymug yagdan zengin hayvansal protein agirlikli yemekler (kirmuz1 et, tavuk, balik)
ve tatlilardir. Uykuya 6nem vermemin bir nedeni de sudur; ne kadar iyi uyursaniz o
kadar saglikli olursunuz, iyi uyuyamayanlarin beslenmesi de bozulur, daha ¢ok abur
cubur yerler ve daha ¢ok kilo alirlar (140, 141). Grandner ve arkadaglar1 kadinlar
tizerinde yaptiklart bir ¢aligmada, yenilen yag miktariyla uykunun ters orantili
oldugunu gosterdiler ve “ne kadar ¢ok yag o kadar az uyku” sonucuna vardilar (142).
Columbia Universitesi tarafindan yapilan bir bagka calismada, “ne yedigimizin” uyku
kalitesini belirleyen 6nemli etkenlerden biri oldugu gosterildi (143). Arastirmacilar
yag ortalamasi otuz beg olan yirmi alt1 kisiyi, beslenme aligkanliklarini kayda alarak
uyku laboratuvarina aliyorlar ve goriiyorlar ki yiyeceklerdeki doymus yag ve seker
miktar1 arttik¢a hem uykuya dalma siiresi uzuyor, hem de uyku kalitesi bozuluyor.
Tam aksine yiyeceklerdeki lif miktari arttik¢a uyku kalitesi artiyor. Bildiginiz gibi
uykuyu olumlu etkileyen lif (fiber) yalnizca bitkisel yiyeceklerde, doymus yag ise
daha ¢ok hayvansal gidalarda bulunur. Belirli bir bitkiyi, “suna iyi geliyor” diye
one g¢ikarmayi dogru bulmam, ancak ¢zellikle uykuya katkisi olan birkag besin
maddesinden kisaca bahsetmek istiyorum.

Muz uykuyu olumlu etkileyen meyvelerin baginda gelir. Yatmadan yarim ya
da bir saat dnce bir veya yarim muz uyku icin giizel bir 6neri olabilir. Ierigindeki
magnezyum ve potasyum kaslarin gevsemesini saglar, aminoasit yapist serotonin
salgisin1 artirarak uykuya dalmayi kolaylagtirir. Saglikli ve derin bir uyku igin
melatonin hormonu garttir. Vigne suyu dogal melatonin igerir ve uyku tizerinde
olumlu etkisi oldugu gosterilmigtir (144, 145). Ekmegin uyku getirici etkisi, zengin
lif icerigine baglidir. Kabak cekirdegi de magnezyumdan zengindir, hem de muz gibi
mutluluk hormonu salgilatan tryptophan aminoasidi igerir.

Folik asit yetmezliginin de uykusuzluk yapabilecegi gosterilmistir. Bu yiizden
1ispanak, semizotu, karalahana gibi koyu yesil yaprakli besinler uykuyu olumlu etkiler.

Dostlarim, yukarida yazdiklarimdan gece yatarken, “bir avug kabak cekirdegi
citlerseniz horul horul uyursunuz” sonucunu ¢ikarmayin litfen. Iyi bir uyku igin en
onemli faktor tabii ki sinir sistemidir. Huzuru olmayanin uykusu da olmaz. Hele
benim gibi memleketimizin Atatiirk devrimlerinden ve laiklikten her gecen giin
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biraz daha uzaklagtiginin farkindaysaniz bir kilo kabak cekirdegi de yeseniz uykunuz
gelmez. Yine de her seye ragmen uyku kalitenizi artirmak istiyorsaniz hayvansal
besinlerden ve yagdan uzak durun.

ANNE OLMA SANSINIZ ARTAR

Eski bir hastam ti¢ y1l 6nce kizin1 evlendirdi. Gelip gittikge konusuyoruz, en biyiik
hayali bir torun sahibi olmak. Kizi da damadi da galistif1 icin bebege kendisi
bakacak. Evde biitin hazitliklar tamammus, bebegin odasi, yatak, yorgan hazur
edilmis, hirkalar, patikler 6riilmiig, tek eksik bebek. Gegen hafta kizi1 ve damadiyla
birlikte ziyaretime gelip iyi bir kadin dogum uzmani énermemi istediler. Gelin hanim
magallah baliketini olduk¢a agmis. Kilosunun saglikli bir hamilelik i¢in oldukga
fazla oldugunu soyleyince, “Evlendikten sonra oldu” dedi. Bizim iilkede evlenip
de kilo almayan yok zaten. Cogumuz, “kuvvetli beslenmenin” her derdin dermam
olduguna, et, yogurt, yumurtanin bizi hastaliklardan koruyacagmna (hatta cocuk
sahibi yapacagina) inaniyoruz. Oysa bilimsel ¢aligmalara baktigimizda yiiksek kalorili
hayvansal gidalarin tam tersi bir etki yaptigini gériiyoruz. Hamile kalamayan 18.555
evli kadin iizerinde yapilan bir calismada az et yiyen, bitkisel beslenmeyi tercih eden
kadinlarin ¢ocuk sahibi olma sansinin % 50 daha yiiksek oldugu goriildii (146). Ne
kadar az hayvansal protein tiiketirseniz saglikli yumurtlama sansiniz o kadar artiyor.
Bu olumlu etkinin tam olarak neye bagli oldugu bilinmiyor. Sigmanligin bitkisel
beslenenlerde daha az goriilmesi bir neden olabilir. Bildiginiz gibi sisman kadin ve
erkeklerin ¢cocuk sahibi olma sansi, kilosu normal olanlara gére daha disiiktiir. Az
yagl, sekersiz, bitkisel agirlikli beslenen kisilerin sisman olma sans1 azdir. Bir diger
etken bitkisel beslenenlerin yiyeceklerle alinan toksinlere daha az maruz kalmas:
olabilir. Bitkilerde de toksin tehlikesi (ilaglar vb) var ama agiz yoluyla aldigimiz
zehirli maddelerin % 90’1 et, peynir, yogurt, balik vb hayvansal gidalardan geliyor.

Bu kitab1 yazarken hamileligini vegan siirdiirmek isteyen bir anne aday1 bana
geldi. Sohbet ederken ¢grendim ki uzun bir stire hamile kalmaya calisous ve basarisiz
denemeleri takiben vegan beslenmeye gegtikten ii¢ ay sonra hamile kalmis. Bu
tip minferit vakalardan genelleme ¢ikarmak dogru olmaz, ancak bir tiirlii hamile
kalamayan kadinlarin -aceleleri yoksa- 6rnegin alti ay siireyle az yagli vegan
beslenmeye gecerek hamile kalmayi denemelerini tavsiye ederim.
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SEKER HASTASI OLMAZSINIZ

Ailesinde seker hastaligi olanlar sekerin ve tatlinin kendileri igin zararli oldugunu
bilirler. Sofra sekeri sonugta islenmis, dogal olmayan bir besin maddesidir ve uzak
durmak gerekir. Buna karsilik hig tath yemedigi halde seker hastast olan milyonlarca
insan var. “Doktor Bey, yillardir agzima tatlt koymadim, nasil seker hastasi oldum?”
diye soran hastalarim oluyor. Seker hastaliginin asil nedeni, seker ya da karbonhidrat
yemek degil, fazla yemek, yiiksek kalorili beslenmektir. Yiksek kalori deyince
aklimiza sekerden 6nce hayvansal besinler ve yag gelir. Viicudumuz ister seker,
ister et, ister yag, aldig1 biitiin gidalart sekere gevirir ve fazla kaloriyi de hiicrelerde
depolar. Depolariniz doldu mu da, zaman iginde dnce insiilin direnci, sonra gizli
seker ve en sonunda da agikar seker hastalig1 ortaya ¢ikar. Et, seker hastaligi yapma
agtsindan en dnemli risk faktoriddir (147). Etteki doymug yag, demir, nitratlar ve
karsinojenler geker hastaligina kapt agar (148). Ne yazik ki iilkemizde hem hastalar,
hem doktorlarimizin bir kismi etin ve yagin seker hastalig1 yapict etkisini bilmiyor
ya da gormezden geliyorlar. Herhangi bir besin maddesinin bir hastaliga yakalanma
riskini artirdigini ya da tam aksine bir hastaliga iyi geldigini belirlemek iin o besin
maddesini titketen ¢ok sayida insanin uzun yillar boyunca takip edildigi arastirmalara
bakmak gerekir. Cok et yemenin geker hastaligi riskini artirdigini gosteren pek
¢ok caligma var. 15.200 erkek, 26.187 kadinin et, yumurta, balik gibi hayvansal
gida yiyenler ve yemeyenler olarak iki gruba ayrilip takip edildigi bir calismada,
seker hastalig1 riskinin et yiyenlerde iki misli daha fazla oldugu goriildii (149). 442
bin katilimciyla yapilmig bir bagska ¢alismada ayni bir énceki ¢aligma gibi kirmizt
et titketiminin geker hastalig1 riskini % 19 artirdig1 tespit edildi (150). Giinde elli
gramcik salam, sucuk ya da sosis yemek, seker riskini % 51 artirmaktadir. Nurses’
Health Study’nin ikincisine katilan 91.246 kadin sekiz y1l takip edilmis, haftada
bes porsiyon ve iizerinde iglenmig et yiyenlerin seker hastalig riski, haftada birden
az yiyenlere gore % 91 fazla bulunmugtur (151). Beslenme tarziyla seker hastalig
riski arasindaki iliski asagidaki tabloda net olarak goriiliyor. Seker hastaligi en gok
et yiyenlerde goriiliiyor, sag tarafa dogru, hayvansal gida tiiketimi azaldik¢a seker
hastalig1 riskiniz azaliyor. Yalnizca balik yiyenlerde % 4.8, yalnizca yumurta, siit
tiiketen vejetaryenlerde % 3.2 ve higbir hayvansal gida tiiketmeyen veganlarda
riskin % 2.9’a diistiigii goriiliyor. Hayvanin ahirda biyiittilmiis olmasi ya da dagda
otlatilmus olmasi fark etmez, haftada bir kez et yemek bile seker hastalig1 riskinizi %
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29 artirir (152). Seker hastaligi riskinin vejetaryenlerde azalmasi hayvansal gidalarin
seker hastaligindaki olumsuz roliinii agik olarak gostermektedir (153). Kanada
Diyabet Dernegi, gozden gegirdigi on ii¢ ¢alismanin sonucunda vegan/vejetaryen
beslenmenin geker hastaligt riskini azalttigini kabul etmistir (154). Singapur'da
63.257 kiginin takip edildigi bir calismada, kirmizi et yemenin seker hastalig riskini
% 23, tavuk etinin % 15, balik yemenin %7 artirdig1 gésterilmistir (155).
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Yumurtanin gseker hastaligi riskini artirdigini biliyor muydunuz? “Yumurta
yemeyin” dedigim hastalanim, “Yumurta aklanmadi m1?” diye soruyorlar. Hangi
yetkili kurulug, hangi hakla, ne zaman aklad: bilmiyorum. Bildigim su ki tilkemizdeki
insanlarin biiyiik ¢ogunlugu, yumurtanin “gok faydali” bir besin maddesi olduguna
inaniyor ve miimkiin oldugunca fazla miktarda tiiketmeye calisiyor. Her giin iki iig
yumurta yiyen ¢ok hastam var, iistelik bunlar iyi kotii sagliklariyla ilgili, egitimli
kigiler. Daha once soylediklerimi kulak arkast ettikleri gibi bunu da dinlemeyecekler
ama ben yine de yazayim. American Journal of Clinical Nutrition dergisinde yayimlanan
bir meta analize gore, haftada iki-ii¢ adetin iizerinde yumurta yemek, seker hastalig
riskini ciddi olgiide artirmaktadir (156). 1ki yiz bin katilimcinin incelendigi
caligmada, en fazla yumurta yiyenler ile en az yiyenler kiyaslandiginda seker hastalig
riskinin % 39 arttg gorildi. Yediginiz yaumurtanin ¢opliikte esinen ya da ¢ayirlarda
gezen tavuktan alinmasi riski azaltmiyor.

Dostlarim, yukaridaki calismalarin da ispat ettigi gibi seker hastaliginin asil nedeni
seker degil, hayvansal gidalardur. Ileri yaglarda seker hastalig: ve komplikasyonlariyla
karsilagmak istemiyorsaniz yarindan tezi yok hayvansal gidalarla iliskinizi kesin.
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FAZLA KiLOLARINIZDAN KURTULURSUNUZ

Sismanlik, diinyamizin en biiyiik saglik sorunlarindan biri olma yolunda ilerliyor.
2014 yili rakamlarina gére diinyada 2.1 milyar sisman insan var ve rakam gittikce
artiyor. Hesaplamalar 2030 yilinda her iki kisiden birinin sisman olacagini
gosteriyor. Sismanlik deyip gegmeyin, hastalik olarak kabul etmedigimiz bu sorun,
hipertansiyon ve kalp krizinden tutun baz kanser tiirlerine kadar pek ¢ok saglik
sorununun astl nedenidir. “Sismanligin nedeni nedir” diye sorarsaniz, istisnai
hastaliklar1 bir kenarda tutarsak, cogunun altinda yatan faktor, ihtiyacimiz olan
kaloriden fazlasini almak, yani ¢cok yemektir. Giiniimiizde ¢cok yemekten 6len insan
sayist gidasizliktan 6len insan sayisindan fazladir. 2010 yilinda yetersiz beslenme
yaklagik bir milyon kisinin hayatina mal olurken, sismanlik ii¢ milyon kisinin
hayatini kaybetmesine neden oldu (157).

Sigmanliktankurtulmak yadasisman olmamak igin ¢esitlidiyetler deneyebilirsiniz.
Ik anda bagarili olsan1z da cogunda birkag yil sonra bagladiginiz kiloya geri donersiniz.
Sismanhigin kesin ve kalici tedavisi, “az yagli bitkisel beslenmek”ten geger. Nitekim
bitkisel beslenmeyi diger beslenme bigimleriyle karsilagtiran caligmalar, veganlarin
daha zayif oldugunu, vegan beslenmenin kilo vermekte son derece etkili bir yol
oldugunu gostermistir (158, 159). Arastirmalar, genel ortalamaya baktigimizda
vejetaryen erkeklerin et yiyenlere gore 7,6 kilo, kadinlarin 3,3 kilo daha zayif
oldugunu géstermektedir (160). Veganliga ilaveten yagin da kesilmesi kilo vermeyi
daha kalic1 hale getirir.

Insanlarin ¢ogu, et ve diger hayvansal proteinleri titketmenin kilo vermeye
yardimct oldugunu diigiiniir. Kisa vadede styledikleri dogrudur, ancak uzun vadede
“et ve diger hayvansal proteinler” sismanligin en biiyiikk nedenidir. Ne yazik ki
diyetisyenlerimiz zayiflamak isteyenlere sabah iki yumurta, giin iginde bir kése yogurt,
aksam et gibi hayvansal protein agirlikli diyetler 6neriyorlar. Oysa calismalar ne kadar
cok et yerseniz, uzun vadede o kadar ¢ok kilo alacaginizi, ¢zellikle gobek bolgenizdeki
yaglanmanin o kadar ¢ok artacagini gosteriyor (161). Peynir, yogurt, et gibi doymus
yag iceren hayvansal gidalari yiyenler ilk elde zayiflasalar da sigmanlik sorunundan ve
diyetisyenlere paraddemekten kurtulamazlar. Sigmanlik ve diyet iizerine yapilan seksen
yedi bilimsel caligmay: gézden gegiren Dr. Berkow, bitkisel agirlikli beslenmenin kilo
vermekte son derece etkili oldugunu gostermistir (158). Ayni calismada, hayvansal
besinlerle alinan yaglarin az yakildig, daha ¢ok depolanarak yaglanmaya neden
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oldugu gosterilmistir. Ingiltere’de yirmi yagin iizerindeki altmug bes bin kisi beslenme
bigimlerine gore gruplara ayrlarak beg yil siireyle takibe alinmus, siit, yogurt, peynir,
et, tavuk, balik gibi hayvansal gidalar az tiiketenlerin kilo almadiklari, en ¢ok kilo
alanlann kirmiz eti fazla yiyenler oldugu goriilmuistiir (162).

Bazi meslektaglarim biitiin hastaliklarin ve bu arada sismanhgin da nedeninin
hayvansal gidalar degil, seker oldugunu iddia ediyorlar. Onlara gére obezitenin
¢ogalmasinin nedeni, seker tiiketiminin artmasi. Oysa rakamlar soylediklerini
dogrulamiyor. Asagidaki grafikte gordiigiiniiz gibi ABD'de giinlitk seker tiiketimi
2000 yilindan sonra azalmasina ragmen sismanlik artmaktadir. Bunun nedeni,
sanayilegen hayvancilik ve fiyatlarin diigmesi nedeniyle toplumun genis kesiminin
kolay ulagabildigi hayvansal tiriinlerdir.

TABLO 3: ABD'de seker tiiketimiyle obezite arasindaki iligki, 1980-2013.
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Meyve kilo aldirmaz

“Doktor bey, ben fazla kilolarimin nedenini biliyorum: Meyve” diyen ¢ok hastam var.
Oysa meyveler lifli yapilan ve igerdikleri flavonoidler nedeniyle ne seker hastaligi
yapar ne de kilo aldirir. Yukarida soyledigim gibi fazla kilolarin en biiyiik nedeni
beyaz un ve seker gibi bog kaloriler, bunun disinda peynir, yogurt gibi yiiksek kalorili,
yagl hayvansal yiyeceklerdir. South Carolina tiniversitesinin yaptig1 bir calismada,
zayiflamak isteyenler, yalnizca bitkisel beslenen veganlar, et yemeden siit, yogurt gibi
hayvansal iirinlerden faydalanan vejetaryenler ve et agirlikli beslenme uygulayanlar
olmak iizere ii¢ gruba ayrildilar. Alt1 aylik siirenin sonucunda en fazla kilo verenlerin
bitkisel beslenme uygulayan, gok meyve yiyen veganlar oldupu goriildii (163). Bir
bagka ¢aligma meyve ve sebzelerde bulunan “flavonoid” dedigimiz bilesiklerin kilo
almay1 engelledigini gosterdi (164). 124.086 hemgirenin beslenme aligkanliklarmnim
takip edildigi bu galigmada, yaban mersini, portakal, mandalina, kirmizi biber, elma,
armut, soan gibi flavonoid zengini bitkileri tiiketenlerde kilo sorununun daha az
oldugu goriildii. Flavonoidlerin, diger besinlerle alinan yagin emilimini azaltarak
etki yapug digiiniiliiyor.

Biitiin besinler gibi tabii ki meyvenin de bir kalori degeri vardir. Buna kargilik
meyve, kilosu fazla olanlarda asla ilk kesilecek besin maddesi olmamalidir. Kilonuz
ne olursa olsun giinde bes porsiyon meyve yemeyi ihmal etmeyin. Yalniz erigkinler
igin degil, gocuklar i¢in de sismanlig1 engellemenin yolu sekersiz, yagsiz ve bitkisel
agirhkh beslenmektir. Cocukken sigman olmak demek, biiyiiyiince tansiyon, seker
hastalig, kalp krizi riskinin daha fazla olmasi demektir (160).

Dostlarim, kendinizi de gocuklarinizi da hamburgerlerden, sosislerden, tatlilardan
uzak tutun. Cocuklariniza yemesi igin 1srar edeceginiz besin gruplan yesil yapraklilar,
sebzeler, bakliyat ve meyve grubu olmalidir.

BABA OLMA SANSINIZ ARTAR

Insanoglu, ilk gaglardan bu yana yedigi seylerle iireme giicii arasinda bir iliski
oldugunu, gii¢li hayvanlarin iireme organlarini ve etini yemenin erkeklerin
cocuk sahibi olma potansiyelini artiracagini digtinmiistiir. Anadolu’da aileler
hala erkek ¢ocuklarina kog yumurtas: yedirirler. Oysa hayvansal gidalarla iireme
potansiyeli arasinda ters bir iligki vardir. Bir hayvanin ister yumurtasini, ister
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bagka bir yerini yiyin, iireme kapasiteniz artmayacagi gibi fazla yerseniz tam
tersine iireme kabiliyetiniz diiger. Aragtirmalar, erkeklerin sperm kalitesiyle yasam
siiresi arasinda bir iligki oldugunu gosteriyor (165). Yani spermin kaliteli olmas:
yalnizca ¢ocuk sahibi olma gsansinizi artirmakla kalmiyor saglhginizin da daha iyi
oldugunu ve uzun yasayacaginizi gésteriyor. Nitekim, kirk bin erkegin kirk yil
takip edildigi bir calismada sperm kalitesi iyi olan, spermleri hareketli, canli,
sperm yiizdesi yiiksek erkeklerin daha saglikli oldugu ve daha uzun yagadiklar
gosterildi. Buradan yola ¢ikarak sperm kalitesini yiikseltmenin saglik agisindan
iyi bir sey olacagi sonucuna varabiliriz. Son yillarda yapilan aragtirmalar ortalama
yagam siiresinin gittikce artmasina ragmen sperm kalitesinin hem say1, hem kalite
olarak gittikce diistiigiinii gosteriyor. Gegtigimiz on yedi yillik siirede sperm
kalitesi ve sayisinda % 30’u bulan bir azalma oldugunu séylemek isin vahametini
gozler oniine sermeye yeter sanirim (166). Sperm kalitesi yalniz sizin hayatinizt
degil, cocugunuzun hayatint da etkiliyor, kaliteli spermlerden daha saglikl: ve
uzun dmiirlii ¢ocuklar doguyor (167).

Sperm kalitesini nasil artiracagiz?
Cevre kirliliginden tutun seks yoluyla bulagan hastaliklara kadar degisen pek ¢ok
faktorsperm kalitesini etkiler. En énemli faktorlerden biri de beslenmedir. Hayvansal
gidalarla alinan doymusg yagin sperm sayisinda % 41’e varan oranda diigme yaptigt
gosterilmigtir (168). Buna karsilik bitkisel besinler, 6rnegin ceviz, sperm sayisinda
ve kalitesinde belirgin artisa neden olur (169). Siit ve siit tiriinleriyle yapilan bir
calisma yagli siit ve peynirin sperm kalitesinin diigmesine neden oldugunu gosterdi
(170). Istediginiz kadar yagini ayiklayin, et tam bir doymus yag deposudur. Yalniz
et degil, peynir ve yogurt gibi siit tiriinleri de sperm kalitesinin diigmesine neden
olur (171). Testislerde viicudun diger bolgelerine kiyasla on misli daha fazla C
vitamini vardir. Yiiksek C vitamini konsantrasyonu spermleri serbest radikallerin
kotii etkisinden korur. Hayvansal besinlerde C vitamini stfira yakindir, buna
karsilik biitiin meyve ve sebzeler C vitamini deposudur. Yirmi iki-seksen yaglar
arasindaki erkeklerin incelendigi bir ¢alismada ¢ok sebze, meyve yemenin, bir bagka
deyisle C vitamini ve antioksidandan zengin beslenmenin sperm kalitesini artirdigt
gosterilmistir (172).

Sperm kalitesi hakkinda bu kadar laf ettikten sonra “cok ¢ocuk sahibi olun”
diyecepimi saniyorsamuiz aldamiyorsunuz. Insanoglunun su anki saysi bile olmast
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gerektiginin c¢ok iizerinde. Cogaldik¢a, diger canlilarin yagam alanlarina tecaviiz
ediyor, diinyay1 suursuzca talan ediyoruz. Niifusu, din kavgasinda bir silah olarak
gorenlere kanmayin, sakin ola ki iki gocuktan fazlasini planlamayin.

HAYATINIZ BOYUNCA BEL AGRISI CEKME RiSKINiZ AZALIR

Orta yasa gelip de hayatinda birkag giin de olsa beli agrimayan ¢ok az kisi vardir.
Siiphesiz agir kaldirmak, yiikii kaldirirken omurgay: dik tutmamak gibi faktorler bel
agrilarmimn olusumunda énemlidir ama en az onlar kadar énemli olan bir faktsr de
beslenmedir. Kotii beslenme kalp damarlarini, beyin damarlarini nasil tikiyorsa bel
omurlarini besleyen damarlar1 da ayni bigimde tikar ve iyi beslenmeyen omurlar ve
kikirdaklar kolay zedelenir bir hale gelir (173). Bu yiizdendir ki hayat1 boyunca bel
agrist gekmis kisilerin kalp krizinden 6lme riski daha yiiksek bulunmugtur (174). Bir
kiginin, aort dedigimiz ana atardamari ne kadar tikaliysa bel agrisindan muzdarip
olma sans1 o kadar yiiksektir. Ayn1 bigimde kolesterol yiiksekligiyle bel agris1 arasinda
dogru orant1 vardir (173, 174). Omurlar arasindaki disklerin bozulmasinda genetik
faktorler, mesleki omurga zorlamalart vb pek ¢ok faktor rol oynar ancak beslenme
biitiin bu faktorlerden énemlidir. Bat1 usulii hayvansal ve yagli beslenmenin kalp
damarlarini tikayabilecegini kabul ediyoruz ama bel agrisi yapabilecegi pek aklimiza
gelmiyor. Kirk dokuz yasina gelen insanlarin % 97’sinde omurlarin yeteri kadar
kanlanmamasina bagli ikinci derece disk dejenerasyonu vardir; en ¢ok 3-4 ve 4-5.
omurlar arasindaki diskleri tutar ve erkeklerde daha ¢ok goriiliir (175).

Siyatik sinir agrist da cok yaygin goriilen bir rahatsizlikeir. Agr kalganin ortasinda
baglar ve arkadan asagiya dogru biitiin bacaga yayilir. Bu siniri besleyen damarlarin
daralmas siyatik agrilarina neden olur. Kolesterol ve trigliseridi yiiksek olanlarda
siyatik rahatsizligr daha ¢ok goriiliir (176). Yiiz kirk otopsi vakasi iizerinde yapilan
bir calismada beg ¢ift omurga arteri ve orta sakral arter incelendi ve damarlarinda
sorun olan kisilerin yasam siirelerince bel agnsindan daha ¢ok sikayet ettikleri
gortldii (177).

Dostlarim, her organin saglig1 o organi besleyen damarlarin sagligina baglidir. Bel
omurlar i¢in durum farkli degildir. Omurlarinizin daha iyi beslenmesi, travmalara
kars1 daha direngli olmast i¢in damarlar tikayacak hayvansal besinlerden ve yagdan
uzak durun.
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PARKINSON HASTALIGI RiSKiNizZ AZALIR

Parkinson hastalig1, elde kaba titreme, rijidite, yiirimenin yavaslamasi, uzun vadede
zihinsel fonksiyonlarin zayiflamastyla kendini gésteren ilerleyici bir beyin hastaligidir.
IIk belirti genellikle bir elde baslayan titremedir, zamanla diger elde de goriilir.
Hasta bagini ve belini 6ne dogru egerek kiigiik adimlarla yiiriir. Yiiziin karakeeristik
canl hali kaybolur, donuk, ifadesiz, maskeye benzer yiiz ortaya ¢ikar. Parkinson, sinir
sisteminde harabiyete neden olan hastaliklar i¢inde alzaymirdan sonra ikinci sirada
gelir. Amerika’da her yil altmig bin kisiye parkinson hastalip1 tanist konmaktadir.
Biitiin hastaliklar gibi parkinsonun ortaya ¢tkmasinda da beslenme ¢ok énemlidir.
En ¢ok suglanan besin maddesi, siit ve siit iiriinleridir (178). Besi hayvanlari ve
hayvanlarin yemlerindeki nérotoksik maddelerin siit ve siit iiriinleriyle insana
gegerek sinir dokusunda harabiyete neden oldugu diisinilmektedir.

304 bin 143 kisinin takip edildigi bir ¢alismada toplam 1.293 kiside parkinson
hastalig1 ortaya ¢ikmus, beslenme bigimleri kiyaslandiginda giinde yarim bardak
siit igenlerde parkinson hastaliginin gérillme oraninin % 17; yarim dilim peynir
yiyenlerde % 13 daha fazla oldugu gérillmiistiir ( 179). Her giin birkag bardak siit,
birkag kap yogurt, birkag dilim peynir yiyenlerde riskin daha artacag agiktir. Benzer
bigimde “Cancer Prevention Study Il Nutrition Cohort” ¢alismasinda 57.689 erkek,
73.75 kadin dokuz yil boyunca takip edilmis, bu siire i¢inde iki yiiz elli erkek, yiiz
otuz sekiz kadinda parkinson hastalig1 gelismis, siit ve siit iirinleri kullananlarda
riskin daha yiiksek oldugu gorilmiistiir (180).

Erkeklerde siit ve siit iiriinleri ile parkinson riski arasindaki iliski daha kuvvetlidir.
Bilim adamlari, siitiin bu olumsuz etkisinin gevreden karnsan toksik maddelerden
ok, siit sekeri galaktoza bagl oldugunu diisiinmektedir.

Yukarida yazilanlant okuyup “Benim amcam hig siit igmezdi, parkinson oldu”
diyenler ¢ikacaktir. Siit bagta olmak iizere hayvansal gidalar parkinsonun tek nedeni
olarak degil, riski artiran bir faktér olarak diisiiniilmektedir. Deprem kusagi iizerinde
bir sehirde yastyorsaniz depremden hayatiniz1 kaybetme riskiniz artacaktir ancak bu,
sehirdeki herkesin depremde 6lecegi anlamina gelmez. Parkinson dahil olmak iizere
yashlikta karginiza gikaracak kronik hastaliklarla ilgili riskinizi azaltmak istiyorsaniz,
hayvansal gidalardan uzak durun.



vegan beslenmenin faydalar

TANSIYON YUKSEKLIGI RiSKiINiZ AZALIR

Damarlarimizin igindeki kan basincinin yitkselmesine hipertansiyon ya da tansiyon
yitksekligi adini veriyoruz. Hatirlamakta fayda var; tip dilinde biiyilk tansiyona
“sistolik tansiyon” kii¢iik tansiyona “diyastolik tansiyon” denilir. Biiyiik tansiyon,
yani sistolik tansiyon, kalbin kasildigi, yani kani pompaladigi andaki damar igi
basincini; kiigiik tansiyonsa (diyastolik), kalbin gevsedigi andaki damar igi
basincini gosterir.

Kalp-damar hastaliklarinin erken ve uyarici bir bulgusu oldugu igin tansiyona
cok 6nem veriyorum. Liitfen siz de ¢énem verin, tansiyonunuzu bilin, énemseyin
ve takip edin. Beg dakikaniz1 alacak basit bir olgiimle gelecekte kalp krizi ve felg
riskinizi belirleyen 6nemli sorunu erken teshis etmeniz miimkiindjir.

Yiiksek tansiyon kendisine verilen “sessiz katil” tanimuni fazlasiyla hak eden bir
hastaliktir. Bazt hastalarda bag agrisi, carpinti, cabuk yorulma, bas donmesi gibi
sikayetler olugtursa da copunlukla higbir sikayete neden olmaz; taa ki kalp, bobrek,
goz, beyin gibi i¢ organlarimizda diizelmesi miimkiin olmayan sorunlara neden
olana kadar.

Tiirkiye’de kirk beg yag tizerindeki her iki kisiden biri yiiksek tansiyon hastasidir.
Bunlarin da yansi kendisinde tansiyon oldugunun farkinda degildir. Oysa yiiksek
tansiyon, kalp-damar hastaliklarinin bir numarali risk faktoridiir. Tansiyonunuz
135/85 mmHyg iizerine ¢iktiginda kalp krizi ya da felg gecirme riskiniz iki misli artar;
155/95 iizerindeyse dort; 175/105 ve iizerindeyse sekiz misli risk artist soz konusudur. Bu
yiizden saglikh kisilere alti ayda bir tansiyonlarini élgmelerini, yitkseklik saptanmast
halinde acilen beslenme ve hayat tarzi degisikligi yapmalarini tavsiye ediyorum.

Sevgili okurlarim, diinyada tansiyon yiiksekligiyle ilgili milyonlarca calisma
yapilmugtir. Hepsinin ortak sonucu sudur: Yiiksek tansiyonunu beslenme degisikligiyle
diigiiren kisiler tansiyonuna aldirmayan kisilere gére daha uzun yasarlar. Bazilarinin
yaptig1 gibi “benim tansiyonum eskiden beri yiiksek” ya da “benim biinyem boyle”
diyerek kendinizi kandirmayin, tansiyonunuz yiiksekse 6nlem alin.

Normal tansiyonla ideal tansiyon farkhdir

Bu yila kadar 140/90 mmHg'nuin, yani 14/9’un iizerindeki degerler yiiksek tansiyon
olarak kabul edilirdi. Amerikan Kalp Birligi gecen yil yaptigh agiklamayla bu sinirt
130/80 mmHg olarak degistirdi. Aslinda bu degerler normal tansiyon sinin degil,
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ila¢ firmalarinin doktorlara égrettigi ilaca baglama noktasidir. Sunu hicbir zaman
unutmayin, tansiyonunuz, ilacsiz olarak, ne kadar diisiik seyrederse kalp ve damar
sisteminiz o kadar saglikli olur. Viicudumuzu bir binaya, damarlarimizt da katlar
dolagan su tesisatina benzetirsek, tesisatin i¢indeki basing ne kadar diisiik, suyun
kireci ne kadar az olursa tesisatin émri de o kadar yiiksek olur. Basing ne kadar yiiksek
olursa, ek yerlerinden, borularin zayif yerlerinden catlama riski artar. Calismalar, her
ikisi de normal kabul edildigi halde tansiyonu 11/7 olanlarin, tansiyon ortalamas:
13/8 olanlardan daha uzun yasadigini gostermektedir.

Ideal tansiyon, tansiyon ilaci kullananlar ve kullanmayanlar icin farklidir.
Tansiyon ilact kullanmayanlarda tek bir rakam vermek gerekirse ideal tansiyon “on
bire yedi” yani 110/70 mmHg'dir. Sakin ola ki benim tansiyonum 130/80 mmHg,
normal sinirlara giriyor, sorun yok diye diisiinmeyin, tansiyonunuzu daha asagiya
-miimkiinse ideal tansiyon olan 110/70 mmHg seviyesine indirmek icin beslenme
ve yagam bi¢iminizi degigtirin.

Ila¢ kullananlar icin

llag kullanmayanlarda tansiyonun diisiik seyretmesi hosumuza giderken ilag
kullananlarda tansiyonun fazla diismesini istemeyiz. Tansiyon ilact kullananlarda
ideal tansiyon 130/80 mmHg'dir. Tansiyonun ilacla fazla diismesi hastanin kendisini
yorgun, halsiz hissetmesine, bas dénmesine neden olabilir. Kiiciik tansiyonun fazla
diismesi koroner damarlann yeterli dolmasint engelleyerek tehlikeli aritmilere de
neden olabilir. Calismalar, tansiyonu ilagla 130/80 mmHg ve altina diigiirmenin
kalp krizi riskini artirdiini gostermigtir (181). 26.785 kiginin takip edildigi bir bagka
caligma, ¢ok tansiyon ilact alanlarda felg riskinin iki buguk misli arttigini gosterdi
(182). Bu yiizden ilag kullananlarda tansiyonu 110/70’ye diisiirmek hedeflenmemeli,
biiyiik tansiyonu 140 mmHg'ya indirmek yeterli bulunmalidir. Tansiyon ilaci
kullanirken az yagli vegan beslenmeye gecenlerin tansiyonlarini takip etmeleri,
tansiyonlan distitkge doktorlariyla temasa gecerek ila¢ dozunu azaltmalar gerekir.

Tansiyon neden yiikseliyor?

Beslenmesine ve kilosuna dikkat etmeyen kisilerde -genetik tansiyon diigiikliigii
yoksa- yas ilerledikce tansiyon yiikselir. Bitkisel beslenen, yag ve seker kullanmayan,
kilosuna dikkat eden bir kisinin tansiyonu -yas1 ka¢ olura olsun- 110/70 civarinda
seyreder ve tansiyonun boyle diisitk seyretmesi saglhk agisindan olumludur. Buna
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karsilik peynir, yumurta, yogurt, et, tavuk gibi hayvansal besinleri fazla titketenlerde
yillar icinde tansiyon yiikselmesi ortaya cikar (183). Bunun nedenlerinden biri
hayvansal proteinin -tuz ekilmese bile- sodyum ihtiva etmesidir. Bitkisel besinlerde
zararli olan sodyum elementi degil, faydali olan potasyum elementi fazladir.
Ellili yaslarina gelip tansiyonlan yiikselenler, “Doktor Bey, benim tansiyonum
hep disiiktii, simdi neden yiiksek cikiyor?” diye soruyorlar. Onlara “Yillardir
uyguladiginiz beslenme yiiziinden yiiksek ¢ikiyor” diyorum. “Bu size has bir sey degil,
sofrasinda peynir, et, tavuk gibi hayvansal besinleri eksik etmeyen kigilerin cogunda
zaman i¢inde tansiyon yitksemeye baslar.” Hayvansal besinlerin kisitlandigi, vegan/
vejetaryen beslenme uygulayanlarin tansiyonunun daha diisiik olmasi da, hayvansal
tiriinlerin yiiksek tansiyon nedeni oldugunu gosteren bir bagka delildir (184). 4.109
kisi tizerinde yapilan bir ¢alismada bitkisel agirlikli beslenenlerde hipertansiyon
riskinin % 34 daha az oldugu gosterilmigtir (185).

Tiirkiye dahil Bat1 tarz1 beslenme sistemi uygulayan {ilkelerde her on eriskinden
iciiniin tansiyonu yiiksektir. Insanlarm yast ilerledik¢e tansiyonun yiikselmesi
normal kabul edilir, oysa bitkisel beslenen toplumlarda ileri yaglarda bile tansiyon
yiiksekligi gorilmez. Ornegin bir Amerikal’'nin tansiyonu her on yilda 7 mmHg
yiikselirken Tsimane yaglilarinda tansiyon sorunu yoktur. Tip fakiiltesinde bize,
biitiin tansiyon yiiksekliklerinin % 95’inin esansiyel oldugu, yani “nedeninin
tam olarak bilinmedigi” ©gretildi. Hasta, “Doktor bey, tansiyonum neden
yiikseldi?”” diye sordugunda ellerimizi iki yana agcip “Nedenini bilmiyoruz, fazla
kilonuz, ailesel yatkinlik ve bagka faktérler rol oynamig olabilir” diyorduk. Bugiin
biliyoruz ki yitksek tansiyonun en biiyiik nedeni hayvansal agirlikli beslenmedir.
Ben béyle séyleyince hastalarim hemen, “Ben ¢ok et yemiyorum ki” diye cevap
veriyorlar. Cok et yemiyorsunuz ama sabah az da olsa peynir yiyorsunuz, yogurdu,
1zgara kofteyi seviyorsunuz, balik buldunuz mu mideye indiriyorsunuz. Iste bunlar
sonugta bir yekiin olusturuyor ve damarlariniz zaman iginde yaglaniyor ve herkesin
bagina gelen sizin de baginiza geliyor: Tansiyonunuz yiikseliyor. Etrafiniza bir
bakin, bir yaga gelip de tansiyon ilact kullanmayan ¢ok az insan var. Herkesten
ayrilmak istiyorsaniz birinci adiminiz herkes gibi beslenmemek olmalidir, yani
hayvansal gidalari, yag: ve sekeri keseceksiniz. Peki, bu sekilde, yani hayvansal
besin tiiketmeyen toplumlarda tansiyon sorunu yok mu? Amazon ormanlarinda
yasayan Tsimane yerlileri bitkisel agirlikli besleniyorlar ve hipertansiyon ve damar
sertlipi sorunlan yok denecek kadar az. Bu konudaki ilk aragtirma 2009 yilinda
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yayumlandi. Hypertension dergisinin Mayis 2012 sayisinda, ayni insan toplulugu
iizerinde yapilan ve kan basinci-beslenme iliskisini gosteren bagka bir makale
daha yayimlandi. Koylerde yasayan 2.296 yerli on yil siireyle takibe alintyor ve
goriilityor ki on binlerce yil 6nceki atalarimiz gibi bitkisel agirlikli bir beslenme
rejimi uyguluyan, mustr, piring, balik agirliklt beslenen yerlilerde yiiksek tansiyon
hastalit yok denecek kadar az. Yiiz Tsimane yerlisinin yalnizca ii¢iinde tansiyon
yitksekligi varken yiiz gelismis iilke vatandaginin otuz dérdiinde tansiyon yiiksekligi
goriilmektedir. Ayni bigimde Tsimane erkeklerinin sistolik kan basinci on yilda
1 mmHg’dan az artarken Bati tarz1 beslenen insanlarin sistolik kan basinci her on
yilda 7 mmHg artmaktadir.

iki kol aras1 tansiyon farki énemlidir

En azindan yilda bir kez tansiyonunuzu her iki koldan birden 6lgiin. Iki kol arasinda
5 mmHg ya da daha az bir fark olabilir. Omek verelim; sag kol 128/72, sol kol
125/70 ¢ikuginda hem deger olarak, hem iki kol arasi farki normal kabul ediyoruz.
Iki kolunuz arasinda 5 mmHg'den biiyiik bir tansiyon farki olmast, gelecekte kalp
hastasi olma riskinizin iki misli arttigini gosterir (186). Ornegin, bir kolunuzda
142/70, diger kolunuzda 149/72 bulunmast damarlarda sertlesmenin bagladigt ve
riskin arttifi anlamina gelir (149-142 ~ fark 7 mmHg). Exeter Universitesi Tip
Fakiiltesi doktorlari herhangi bir kalp-damar hastaligi olmayan saglikli 3.000 kisinin
tansiyonlarini takibe aldilar. Katilimcilarin yaridan ¢ogunda iki kol arasindaki
tansiyon farki 5 mmHg'dan biiyitk bulundu ve sekiz yillik takipte bu kigilerin kalp
krizi gegirme riskinin her iki kol tansiyonlari ayni olanlardan iki misli fazla oldugu
gorildii. Demek ki yalnizca tansiyonun yiiksek olmasint degil, iki kol arasindaki
farkin 5 mmHg'den fazla olmasini da nemsememiz gerekiyor.

Kiiciik tansiyonunuz kag?

Hastalarimdan birini gegirdigi kalga ameliyati sonrasinda evinde ziyaret ettim.
Kadincapiz kendi evinde, salondan mutfaga giderken diisiip kalgasmnt kirmus,
“Ayaginiz bir seye mi takildi?” dedim. “Hayir” dedi, “Neden diigtiigiimii bilmiyorum.”
Muayene sirasinda goziim komodinin tizerinde duran -benim énermedigim- tansiyon
ilacina takildi. Bu nedir diye sorunca, 6grendim ki bir ay once tansiyonda bir
yiitkselme olmus, acilen eve gelen doktor benim daha énce verdigim ilaci yetersiz
bulup daha kuvvetli bir ilag yazmig. Kuvvetli tansiyon ilaglarinin, ¢zellikle geceleri
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tansiyonda fazla diismeye neden olacag ve hastalarin diigmesine neden olabilecegi
unutulmamalidir. Tansiyon ilaglarinin en ciddi yan etkilerinden biri hastanin
diigme ve kalga king: riskini artirmasidir. Her giin onlarca yagli hasta dissiip kalgasint
kirtyor, kimsenin aklina tansiyon ilaglarini sorgulamak gelmiyor. Bir ¢alismada yeni
baslanan tansiyon ilacindan sonraki ilk kirk bes giinde kalca kirg1 olugma riskinin
% 43 arttgr gosterilmistir (187). Tansiyon ilaglarinin yalntzca yitksek olan biiyik
tansiyonu diisiirme gibi segici bir etkisi yoktur, hem biiyiik tansiyonu hem kigiik
tansiyonu dusiriirler. Bu yiizden tansiyonu 180/80 olan bir hastaya tansiyonu
yiiksek diye ilag eklendiginde biiyiik tansiyon 140’a diigerken kiigiik tansiyon da hi¢
istemedigimiz tehlikeli seviyelere inebilir.

Yukarida yazdigim gibi, az da olsa peynir, yogurt, et, baltk gibi hayvansal besinler
yiyorsaniz, yani iilkemizde yasayan yiiz kiginin doksan dokuzu gibi besleniyorsaniz,
aslinda sagliksiz beslendiginiz hilde saglikli beslendiginizi saniyorsamz, kirkli
yaglardan itibaren hem kiigitk hem biiyiik tansiyonunuz az da olsa yiikselmeye
baglar. Disiik tansiyonlu olanlarin tansiyonu ortalama sinirlara ¢tkmaya baglar, orta
seviyede olanlarin tansiyonu yiiksek ¢ikmaya baglar. Bu yiikselme ilanihaye devam
etmez, ellili-altmiglt yaslara gelindiginde biiyiik tansiyon yiikselmeye devam ederken
kiigiik tansiyon tam tersine diigmeye baglar. Kiigiik tansiyonun yas ilerledik¢e diisme
egiliminde olmast, bir bagka deyimle biiyiik tansiyonla kiigiik tansiyon arasindaki
farkin agilmas: iyi bir ey olmayip aksine damarlanin elastikiyetini kaybettigini,
sertlestigini gosterir. Bir 6mek verecek olursak, altmis yaginda birinin biyik
tansiyonu 160’ken kiiciik tansiyonun 60 olmasi, 80 olmasindan daha risklidir.
Kalbimizi besleyen “koroner arter” dedigimiz damarlar kalbin atis1 sirasinda degil,
kani emigi esnasinda (kiigiik tansiyon basinciyla) dolar. Kiigitk tansiyonun diisiik
olmast kalbi besleyen damarlarin yeteri kadar dolmasini engeller, bu da kalpte ritim
bozukluklarina ve ani tansiyon diigmelerine neden olur (188). Kiigiik tansiyonu ilagla
agir1 digiiriilen hastalar halsizlikten, yorgunluktan, sersemlik hissinden, carpintidan,
bas dsnmesinden gikayet ederler. I¢lerinde -yukarida anlattigim hastada oldugu gibi-
durduk yere digenler, kiigiik bayginliklar gegirenler bile olur. Arastirmalar biiyiik
tansiyon yiksekken kiigitk tansiyonun diigitk olmasinin ciddi aritmilere neden
oldugunu ve diigme riskini iki misli artirdigini gostermektedir (189).

Yaginiz kag olursa olsun, tansiyon yiiksekliginin kotii beslenmenin bir sonucu
oldugunu ve dogru beslenerek tansiyon belasindan kurtulabileceginizi sakin
unutmayin. Ister eski, ister yeni baglamis olsun, biitiin yitksek tansiyonlarda
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hayvansal besinlerin ve yagin kesilmesi, az yaglt bitkisel beslenmeye gecilmesi
tansiyonu dusiiriicii etki yapar. Bunun igin basta peynir olmak iizere hayvansal
besinleri kesmek, yemeklere yag koymamak (ya da ¢ok az koymak), tatlilardan
kaginmak ve az tuzlu beslenmek sarttir. Biraz sabretmek ve diyeti hi¢ bozmadan
uygulamak esastir. Saglik i¢in her seyi ilaglardan bekleme huyumuzdan vazge¢meli,
tansiyonumuzu beslenme ve hayat tarz1 degigiklikleriyle diisiirmeye ¢aligmaliyiz.

Tansiyon sorununu kolaya kagarak perhiz yapmadan ilagla ¢tzmek miimkiin
degildir. Bu yola gidilmesi halinde baginiza ayn1 hastamda oldugu gibi tatsiz olaylar
gelebilir.

Tansiyon yiiksekligi ila¢ kullamilmadan tedavi edilebilir.

Diinyadaki biitin hatir1 sayilir {iniversitelerin 6nerisi de tansiyonu oncelikli
olarak ila¢ kullanmadan, yasam tarzini ve beslenme aligkanliklarini degistirerek
diigiirmektir. Buna kargilik, ne hikmetse doktorlarimizin bir kismi bu tedbirlerin
tizerinde fazla durmadan hemen hastaya ilag yazmak yolunu segiyorlar. Yalniz
doktorlar degil, ne yazik ki bazi hastalar da ilaci tercih ediyorlar. “Doktor Bey,
ben istedigim seyleri yiyip iceyim, bir ila¢ ver tansiyonum yiikselmesin” diyorlar.
Unutmayin, ilagla tansiyonunuz diisebilir, ancak perhiz yapmadiginiz siirece
sagliginiz olumlu etkilenmez, gelecekteki riskleriniz azalmaz. Bu yiizden dogru olan
uygulama, tansiyonu ilagla degil, saglikli beslenerek diigiirmektir.

Tansiyonun ilagsiz digebilecegi bilgisi yeni degil. Bundan yetmis dért yil 6nce
Doktor Kempner, bizim malign hipertansiyon dedigimiz agir tansiyon hastalarini
yalnizca piring ve meyveden olugan bir diyetle tedavi ederek sonuglarini yayimlad:
(190). Dr. Kempner'in bitkisel diyetle tansiyonun diistiigiini bulmasi tamamen
bir tesadiif sonucu olmustur. Kronik bobrek rahatsizligi olan bir hastasinin tiresini
diisiirmek icin hayvansal gidalart kesmesi istenmis. lki hafta siireyle haglanmig
piring ve meyve yemesi gereken hasta, Ingilizcesi iyi olmayan Alman go¢meni
doktoru yanlhs anladig icin diyeti iki hafta yerine iki ay yapmis. Geldiginde kan
basincinin 19/12’den 12/8% distiigii goriilmiig. Dr. Kempner, hastanin yalniz
tansiyonunun diigmedigini, ayn1 zamanda biiyiik olan kalbinin kiiildiigiinii, nefes
darhiginin gectigini, goz diplerindeki 6demin de kayboldugunu gormiig ve ayni
diyeti kalp yetmezligi ve yiiksek tansiyonu olan bagka hastalara da uygulamis. Dr.
Kempner o zamanlar sebze agirlikli beslenmenin ayni meyve gibi, hatta meyveden
daha iyi sonug verecegini bilmedigi icin hastanin beslenmesini meyve ve tahilla
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stnirlamis, oysa giiniimiizde ayni sonuca hayvansal besinleri, yag1 ve sofra sekerini
keserek ulagabiliyoruz. Dr. Kempner’in meyve-piring diyetiyle, bir yil icinde hig ilag
kullanmadan hastalarin tansiyon ortalamasi1 220/120 mmHg'dan 120/84 mmHg'ya
iniyor. Bilimsel dergilerde yillar 6nce yayimlanan bu galismadan yillar boyu ben
dahil ¢ogu doktorun haberi olmadi. Son yillarda Duke iiniversitesi doktorlart
bu mucize ¢aligmay: tekrar giindeme getirip yayimladilar. Doktorlarin ¢ogunun
calismadan haberdar olmamasinin nedeni modern tibbin isine yaramayan bilimsel
aragtirmalar1 gormezden gelmesidir. Tam aksine biiyik ilag firmalarinin cirolarini
artiracak calismalar hep 6ne cikanlir. Iste bu yizdendir ki tansiyon yiiksekligi
denilince doktorlarimizin aklina hemen ilag tedavisi geliyor.

Bitkisel diyetle tansiyonun diigmesi, yiiksek tansiyon sorununun ne zaman
bagladigina baglidir. Tansiyon sorununuz yeni bagladiysa, érnegin beg yildan kisa bir
siiredir ila¢ kullaniyorsaniz yagsiz, sekersiz bitkisel beslenmeyle (tabii doktorunuza
danisarak) ilagtan tamamyla kurtulabilirsiniz; daha eskiden gelen bir tansiyon
sorununuz varsa, dogru beslenmeyle ilaglarinizin miktar1 ve dozunu yar yariya
azaltabilirsiniz. Uzun yillardan beri birkag tansiyon ilacint birlikte kullanan malign
tansiyon dedigimiz yiiksek tansiyonlu bir hastanin tansiyonu tabii ki birkag ayda
ilaglan birakacak kadar diismez. Sorun ne kadar eskiyse diyetle sonug almak igin
o kadar uzun siire perhiz uygulamak gerekir. Tansiyon yiiksekliginin dogumsal bir
anomaliye ya da bobrek gibi bagka bir organin hastaligina bagli olmasi halinde asil
sorun halledilmeden diyetle sonug alinamayacag agtkeir.

AGIZ iCi KANSERI RiSKINIZ AZALIR,
DISETLERINiZ DAHA SAGLIKLI OLUR

Vegan oldugum giinden bu yana diglerimle ilgili hi¢bir sorun yasamadim. Bu tamamen
tesadiif olabilir. Az yagli vegan beslenme prensipleri icinde seker titketmedigimiz
icin bunun da dis sagligina olumlu bir etkisi olabilir. Dogrusu vegan beslenmenin
dislerdeki ¢iiritk olusumunu geciktirdigini gosteren bir makale bulamadim, aksine
yani vegan beslenmenin digler icin zararli oldupunu gosteren bir ¢alisma var
(191). Bunun nedeni veganlarin seker ve bitkisel yag tiiketmeleri olabilir. Elimde
yagsiz, sekersiz vegan beslenmenin dig sagligini olumlu etkiledigini ispat edecek bir
arastirma yok, ciinkii 6nerdigim bicimde sekersiz yagsiz beslenen vegan sayisi ¢ok az.
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Buna karsilik vegan beslenmenin dig sagligini olumlu etkiledigini diigiinen -benim
distmda- pek ¢ok vegan var; okuyacaginiz notu bana Marya Luna yollad::

“Merhaba Murat Bey, size veganhgin gozlemledigim art taraflanndan birini
sgylemek isterim. Her sene dis tast temizligine giderdim, yillar énce kullandigim
teller yiiziinden olusan taglar icin bir saat sitren zorlu bir temiglik siirecinden
gecerdim. Vegan olal iki yil oluyor ve artik dis tagi temizligim on dakikayi gegmiyor.
Dis doktorum bunun asidik yiyecekler titketmeme bagh olabilecegini soyledi.”

Bilim adamlari, bundan on bin yil 6nce yagamig insanlarda dis ciiriikleri olmamasinin
bir nedeninin bitkisel agirlikli beslenme olabilecegini soyliiyorlar (192). O zamanlar
dis fircalama 4deti ve dis ipleri de yoktu ama dig giiriikleri de yoktu. Tabii seker
denilen kimyasali bilmiyor olmamizin da rolii oldugunu unutmamak lazim.

Agrz sagliginda digler kadar, hatta diglerden daha 6nemli unsur digetleridir.
Digetleriniz saglikh olmazsa dis ¢iiriigiinden daha ¢ok koku yapar ve digleriniz saglam
olsa bile dokiilebilir. Bilimsel ¢aligmalar disetlerinin vegan beslenenlerde daha
saglikli oldugunu gostermektedir. Digeti rahatsizliklarinin altinda yatan nedenlerden
biri hiperenflamasyondur ve hayvansal gidalarda bulunan doymus yaglar disetindeki
enflamasyonu tetikler (193). Kan kolesterol seviyesi ile digeti sagliginiz arasinda
kuvvetli bir iligki vardir, ne kadar ¢ok hayvansal gida yerseniz, kolesteroliiniiz ne
kadar ¢ok yiikselirse digetleriniz o kadar sagliksiz olur (194). Altmig bes yas tistii
insanlar iizerinde yapilan bir ¢alisma, meyve basta olmak {izere lifli gidalart fazla
miktarda tiiketenlerde peridontal hastaliklann daha yavas ilerledigi goriilmiistiir
(195). Gelelim en 6nemli kisma; Amerikan Tip Birligi agiz ici kanserlerinin
onlenmesinde vitamin ve antioksidan takviyelerinin ise yaramadigini, buna karsihik
bitkisel beslenmenin riski diigiirdiigiinii belirtmektedir.

Dostlanm gérdiigiintiz gibi yagsiz sekersiz vegan beslenme, disetinizden
urnaklariniza, kalp damarlarinizdan beyninize biitiin viicudu olumlu etkiliyor. Eger
vegan degilseniz, yarindan tezi yok siz de hayvansal besinleri keserek saghkli yasam
kliibiine katilin.
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BOBREK KANSERI RISKINiZ AZALIR

Diinyada her y1il yaklagik iki yiiz bin kisiye bobrek kanseri teshisi konuyor. Benim
aabeylerimden biri de bobrek kanseri teshisi almig, ancak daha sonra kalp kriziyle
hayatini kaybetmisti; bu nedenle bu konuyu yakindan takip ederim. ABD’de yilda
13.500 kisi bobrek kanserinden hayatini kaybediyor (196). Bobrek kanserinde
genetik gecis kuvvetli degildir; sigara biitiin kanserleri oldugu gibi bobrek kanseri
riskini de artirir. Sigarada bulunan en énemli karsinojenlerden nitrosaminler kirmizi
et ve tavuk etinde de bulunur. Hayvansal besinlerdeki nitritler midede kanserojen
etki yapan nitrosamine ve nitrosamidlere gevrilir. Bir sosisli sandvi¢ yediginizde
bes sigara i¢mis kadar kanserojen madde (nitrosamine) almis olursunuz. Bitkilerde
bulunan C vitamini ve diger antioksidanlar bu karsinojenlerin olusumunu engeller
(197). Beslenmeyle bsbrek kanseri arasindaki iligkiyi gosteren en biiyitk calismada
500.000 kisi dokuz yil siireyle takip edildi ve hayvansal gidalarla alinan nitritlerin
bobrek kanseri riskini artirdign gosterildi (198). Buna karsilik bitkilerde bulunan
nitrat ve nitritlerle kanser riski arasinda herhangi bir iligki bulunmadi.

Kanser ihtimalini sifirlayamayiz ancak sisman olmayarak, sigara icmeyerek,
alkol titketiminde miktara dikkat ederek ve hepsinden 6nemlisi bitkisel beslenerek
riskimizi azaltabiliriz.

COCUKLARINIZ ERKEN YASTA BLUG CAGINA GiRMEZ

I¢inde bulundugumuz yizyilda bulug ¢agi yasinin gittikge erkene cekildigini
duymugsunuzdur. Kiz ¢ocuklari ilk adetlerini ¢ok daha kiiciik yaslarda goriiyorlar,
erkek gocuklarinin sesleri daha erken yasta kalinlagiyor; ilkokulda sakal tiragi
olmaya baslayanlar bile var. Erken buluga girmenin gorsel, sosyal pek ¢cok nedeni
olmakla birlikte en biyiik nedenlerden biri beslenmedir. Yagdan ve kaloriden
zengin yiyecekler, siit ve diger hayvansal proteinlerde bulunan biiyiime hormonu
(IGF-1) erken puberteyi tetiklemektedir. “Ne zarar var, ¢cocuklarimiz erken bluga
girsin” diyemiyoruz, ¢iinkii kiiciik yagta salgilanan hormonlar eriskinlik déneminde
bazi hastaliklara neden oluyorlar. Erken yagta adet gérmek en basta meme kanseri
riskinin artmasi anlamma geliyor. Erkek gocuklar icin ilk akla gelen sorun,
kemiklerin erken yasta sertlesmesine bagli olarak boy uzamasinin durmasidir. Kiz
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cocuklarinda giinlitk protein aliminin bir gram artmast, ilk 4deti on iki yagindan
once gorme riskini % 17 artirmaktadir (199). Buna karsilik bitkilerde bulunan
protein tam tersi bir etki yaparak ilk Adet tarihini yaklagik yedi ay ileriye atar (200).

DAHA MUTLU, DAHA iYIMSER OLURSUNUZ

Mutlulugu bir ¢gesit “durumundan, bulundugu yerden memnun olma” hali olarak tarif
edersek yanlis olmaz saninm. Vegan beslenmenin mutluluk seviyemizi belirleyen
en 6nemli faktor oldugu iddiasinda degilim. Mutlulugu etkileyen pek ¢ok faktor
olmakla birlikte bence en &nemlisi genetik mirastir. Lykken tek yumurta ikizleri
tizerinde yaptign ¢alismalarda mutlugun % 50-80 oraninda genlere bagli oldugunu,
farkl1 ailelerin yaninda yetisen ikizlerde bile mutluluk seviyesinin degismedigini
gostermistir (201). Mutlu bir gen mirasiniz yoksa hemen moralinizi bozmayin,
genetik diginda ¢ocukluk ¢aginda baginiza gelenler, nasil bir ortamda biyiidiigiiniiz,
aldiginiz egitim, mali durumunuz vb pek ¢ok faktér mutlulugunuz iizerinde etkilidir
ki beslenme de bunlardan biridir. Bilimsel ¢alismalar sebze-meyve agirlikh bitkisel
beslenmenin mutluluk iizerinde olumlu etkisi oldugunu gostermektedir (202).
1.530 Koreli iizerinde yapilan bir ¢aligma, ¢ok meyve sebze titketiminin, kiginin
kendini “cok mutlu” olarak degerlendirme ihtimalini artirdigini gostermigtir (203).
Ingiltere’de seksen bin kisi iizerinde yapilan biiyiik bir ¢aligma, daha ¢ok meyve
sebze yiyenlerde hayattan tatmin ve mutluluk duygusunun daha gi¢li oldugu
gostermigtir (204). Sebze meyvenin mutluluk yapici etkisinin C vitamininin
dopamin maddesini stimiile edici etkisine bagli oldugu disiiniilmektedir. Bunun
disinda sebze ve meyvelerde bulunan antioksidanlann da mutlulugu artirmada rolii
vardir. Vegan beslenmenin mutluluk veren etkisi, sebze meyvelerin muhtevasinda
bulunan molekiillerden ¢ok, “canlilara zarar vermeme” duygusunun insan psikolojisi
iizerinde yaptig1 olumlu etkiye bagh olabilir.

Pozitif Psikoloji’nin kurucularindan iinlii psikiyatr Martin Selligman, mutlulugun,
insanlarin sergiledigi erdemlere (diristliikk, vicdan, adalet, merhamet vb) bagh
oldugunu, bir insanin ne kadar cok erdem sergilerse, bir diger deyimle ne kadar
cok erdemli olursa o kadar mutlu olacagini sdylemektedir. Bu agidan bakildigmda
vegan bir kisi, duygusu olan canlilara merhamet gostermekte, degil onlari yemek,
triinlerinden bile faydalanmamak yolunu segmektedir. Képegimin bagini oksarken
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banasevgiyle bakigi beni mutlu eder, sofraya oturdugumda hayvanlarin aci cekmesine
neden olmadigimi bilmem, kendimle ve biitiin diinyayla barisik olmami saglar.

HAMILELERDE BULANTI KUSMA DAHA AZ GORULUR

Hepinizin bildigi gibi hamileligin en erken belirtilerinden biri bulanti ve kusmalardir.
Turk filmlerinden hatirlarsiniz, basrol oyuncusu kizin aniden midesi bulanir ve o
an hepimiz onun hamile oldugunu anlariz. Hamilelerin % 75’ini etkileyen bulanti
genellikle dordiincii aydan sonra kendiliginden azalarak kaybolur. Bulantisi olmayan
hamilelerde diigiik orant daha yiiksektir. Bir bagka deyimle bulanti bebegin rahime
iyi tutundugu anlamina gelir. Diinyadaki bazi toplumlarda bir tabu olarak hamilelere
et verilmez (205). Bunun amaci bulantiy1 tetiklememek ya da hamileyi ve fetiisi
enfeksiyon kaynag bir besin maddesi olan etten uzak tutmak olabilir.

Bazi vakalarda bulantilar o kadar siddetli olur ve o kadar uzun siirer ki anne adayt
hastaneye yatmak zorunda kalir. Bulantinin anneyi, gordiigi, hosuna giden her
seyi yemekten ve boylece bebegi zehirlenmekten ve mikroplu gidalardan koruyan
evrimsel bir mekanizma oldugu disiinen bilim adamlari var (206). Mikroplu gida
denilince akla et ve balik gelmesi normaldir, ¢iinkii et ok ¢abuk bozulan bir besin
maddesidir. Nitekim giiniimiizde yapilan arastirmalar, et, balik basta olmak tizere
hayvansal besinlerin daha ¢ok bulanti yaptigini gostermektedir (207). Besinlerdeki
doymus yag orani arttik¢a, bulant1 ve kusmalarin siddetlenme ihtimali artmaktadir
(208). Tam tersine, bitkisel agirlikli beslenmenin sabah bulantilarini ve kusmalarini
azalttig gosterilmistir (209).

BITKISEL BESLEN MiYOP OLMA

Oglum ilkokula giderken gozlitk takmaya bagladi, halen ileri derece myopisi var.
Kizim hig gozliik kullanmadi. Aldiklari egitim, oyun saatleri, ders basinda gegirdikleri
saat ayni olmasina ragmen neden oglumda goz kusuru oldu da kizimda olmadi? Tek
bir 6rnekten yola ¢ikarak sonuca gitmenin dogru olmadigini daha dnce de soyledim;
bu diisiincemi dogrulayan makaleler oldugu i¢in buraya yazma cesaretini gosterdim:
Aralarindaki fark, beslenme olabilir.
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Oglumla kizimin beslenme bigimlerindeki en biiyiik fark, birinin gok siit igmesine
kargilik digerinin agzina siit koymamasiydi. Ayni bigimde oglumun hi¢ meyve
yememesine kargilik kizim meyvesiz giin gegirmezdi. Siitteki biiyiime hormonunun
cocuklarin boyunu uzatirken gz kiiresinin 6n arka kutrunu da uzattifini ve myopiye
neden oldugunu disiiniiyorum. Bu yalnizca bir teori, gergek olan su ki miyop
goz kusuru eskiye gore ¢ok daha sik gériiliiyor ve artan seker hastaligiyla myopi
korelasyon gosteriyor. Seker hastasi ya da sekere yatkinligi olan genglerde myopi goz
kusuru daha stk gériiliiyor (210, 211). Simdi soru su: Oyle bir beslenme bicimi olsun
ki hem seker hastalifini, hem gérme kusurunu artirsin. Fazla diigimmenize gerek yok;
sorunun cevabi hayvansal proteinden ve yagdan zengin beslenmedir. Ne kadar ¢ok
et yer, ne kadar ¢ok siit icerseniz hem geker hastast hem de miyop olma ihtimaliniz
o kadar yiiksek olur.

Miyop gérme hepinizin bildigi gibi uzag net gérememe kusurudur. Kisiler yakim
gormekte sorun yasamaz, ancak uzaktaki objeleri bulanik goriirler. Nedeni tam
olarak bilinmiyor, genetik ve gevresel faktérlerin rol oynayabilecegi diigiindiliiyor.
Uzun yillar boyunca kiigiik yasta okumanin myopi nedeni olduguna inanilds;
cocuklugumdan hatirliyorum, annem, defteri goziine yakin tutma, diye tembih
ederdi. Cocuklar okuma materyallerini gézlerine yakin tuttuklari icin mi miyop
oluyorlardi, yoksa miyop olduklar1 igin mi defteri gézlerine yakin tutuyorlardi? Bu
soruya uzun yillar cevap veremedik. Bugiin yakin okuma ile miyopi arasinda bir iliski
olmadigini biliyoruz artik (212).

Beslenme ile myopi arasindaki iliskiyi aragtiran gok az ¢alisma var. Az yagh vegan
beslenen kisi sayisinin son derece az olmasi, diger rahatsizliklarda oldugu gibi myopi
konusunda da aragtirma yapilmasini giiglestiriyor. Beslenme-myopi arasindaki
iliskiyi arastiran Ingiliz bilimadami Dr. P. A., 1960'l1 yillarda yaptiga ¢alismalarda
hayvansal protein alimi ile myopi arasinda yakin iligki buldu (213). Yedi-on altt
yaglar1 arasindaki yiiz ¢ocugu inceledigi caliymasinda myopinin en az protein alan
grup ile en ¢ok protein alan grupta gériildiigiini tespit etti. Protein alimi giinlik
kalori bazinda % 7’nin alunda olan (beslenme eksikligi gosteren) ¢ocuklar ile,
protein alimi % 11’tizerinde olan, yani fazla protein alan ¢ocuklarda myopi daha
cok goriiliiyordu. Gardiner bir sey daha buldu: Bitkisel protein alan ¢ocuklarda
myopi daha az gériiliiyordu. Hayvansal protein/bitkisel protein orami tigin {izerinde
olan, yani hayvansal proteini fazla tiikketen ¢ocuklarda myopi gelisme riski ¢ok daha
yiiksekti. Myopi ile hayvansal besin tikketimi arasindaki iligkiyi gésteren tek doktor
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Gardiner degil. Singapur'da Dr. Laurence ve arkadaslar diyetle gérme kusurlari ve
goz bliyiimesi arasindaki iligkiyi gostermek igin yaptiklart aragtirmada 851 ¢ocugu
incelediler. Cocuklarin % 73.8'i miyoptu. Onlar da doymus yag ve hayvansal
protein ve kolesteroliin, géz 6n arka kutrunu daha gok byiittiigii, bir bagka deyimle
hayvansal agirlikli beslenmenin myopiye neden oldugunu gosterdiler (214).

Anneler hala ¢ocuklariniza siit igiriyor musunuz? Unutmayin, sizin siitiiniziin
diginda higbir siit onlar igin yararlt degildir. Daha dogrusu soyle sdyleyeyim; anne
siitii digindaki siitlerin zarari, yararindan ¢oktur.

GUT HASTALIGI RiSKINizZ AZALIR

Gut hastaligi daha gok kirk yagin tzerindeki erkeklerde, agrili ve sis eklemlerle
kendini gosterir. Kanda, eklemlerde ve diger dokulardaki tirik asit miktart belirli bir
seviyeyi aginca gut krizleri baglar. En gok ayak bagparmag: eklemini tutar; hastalar
ayaklarina basmakta ve yiiriimekte giiglik gekerler. Urik asit yiiksekliginin benim
¢ok onemsedigim az bilinen olumsuz etkilerinden biri erken bunamaya neden
olmasidir, 6zellikle “hatirlama ve diistinme” fonksiyonlarini olumsuz etkiler.

Hipokratin “krallarin hastalig1” olarak tanimladigi, halk arasmda “zengin
hastalig1” olarak bilinen gut, “etli, yagli yemekler yiyen” kisilerde daha ¢ok goriilir.
Urik asit yiksekliginin en biiyilk nedeni sakatat, sucuk, salam, sosis, yagh et,
yag, kabuklu deniz iirtinleri, pasta, borek gibi piirinden zengin yiyeceklerin fazla
tiketilmesidir. Hayvansal gidalar diginda misir surubu ve beyaz seker de iirik asidi
yiikseltir. Giniimizde gut hastast olmak igin zengin olmaniza gerek yok; ucuz tavuk
etleri ve sakatata her kesiminden insan kolayca ulagabiliyor. Bu yiizden gut artik bir
zengin hastaligh degil.

C vitamininin irik asidi distiriicti etkisi vardir. Hayvansal agirlikli beslenme
rejimi uygulayanlarda bir yandan iirik asit yapimi artarken C vitamini de az alindig
i¢in tirik asidin viicuttan atilimi azalir.

Yalniz hayvansal gidalar degil, alkol (en tehlikelisi bira) ve sekerli icecekler de
gut hastaligin: tetikler (215). Mercimek, 1spanak gibi bitkilerin agir1 titketimi iirik
asit miktarini arurir, ancak sagliklt ve bitkisel agirlikli beslenen kisilerde olugan
tirik asidin yararh antioksidan etkisi vardir; fazlast bobreklerden idrar yoluyla atilir
ve herhangi bir sorun tegkil etmez. Yaklagik elli bin kisinin takip edildigi Harvard
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Health Professionals ¢aligmasinda alkol tiiketiminin yani sira et ve balik tilketiminin
de gut hastalipina neden oldugu gosterilmis, buna karsilik ispanak, mercimek
gibi pirinden zengin bitkisel gidalarin tiiketilmesiyle gut hastalig1 arasinda iligki
bulunamamistir (216). Mercimek, karnabahar, fasulye gibi bitkisel besinler gut
hastaligina neden olmaz, aksine lifli yapilari, C vitamini ve folik asit muhtevalar
nedeniyle gutu engeller.

Bu yiizden gut hastalarinin 6zellikle hayvansal gidalar1 kesmesi ¢ok ¢nemlidir.
Bitkisel agirlikli, yani alkali beslenenlerde idranin asiditesi azalir, bu da iirik asit
kristallerinin idrarla daha kolay atilmasini saglar. Vegan ya da vejetaryen olmak,
tirik asit seviyesini disiiriir, nitekim bir arastirmada vejetaryen beslenmeye gecen
genglerin dirik asit kristalizasyonu bes giin icinde % 93 azalmugtir (217).

Ozetleyecek olursak, az yagli vegan beslenme prensipleri icinde kalan birinde gut
hastalig1 ortaya ¢ikmaz. Gut olan biri de, “az yagh vegan beslenmeye gegerse” bir
daha gut ata gegirmez. Bu kadar basit...

COCUKLARINIZ BUYUYUNCE KALP HASTASI OLMAZ

Gazete ve televizyonlar iinlii kigilerin saglik sorunlarini giindemde tutmay: sever.
Taninmug biri kalp krizi gecirince sorular ardi ardina gelir: Agri baslar baglamaz aspirin
aldi m1, almadi m1? Hastaneye zamaninda ulagt1 m1, hastanede gerekli tetkikler yapildi
m1? Doktorlarin herhangi bir ihmali, hatast var mi1? Doktora ugarak tekme atalim
m1? Stent takilmayip by-pass olsa daha mu iyi olurdu? Bunlara benzer sayisiz sorulara
cevap bulunmaya caligilir. Oysa asil tartigtlmast gereken, kriz sirasinda ne oldugu
degil, o kisinin ¢ocuklugundan beri nasil beslendigi, damarlarinin neden tikandig
olmalidir. Yaglanan damarlar, o giin olmazsa yarin, eninde sonunda bir nedenle
tikanacaktir. O sirada hali sahada da olabilirsiniz, saunada da olabilirsiniz, ambulans
gec de gelebilir erken de, 5nemli olan damarlar tikanacak hile getirmemektir.
Kalp damarlarindaki yaglanma ve plaklar, kalp krizinden yillar 6nce, taa cocukluk
yillarinda baslar. Trafik kazasi ya da bagka bir nedenle hayatini kaybeden ¢ocuklarda
yaptlan otopsiler damar i¢i yaglanmanin on yas civarinda bagladiBini géstermektedir.
Hamburger, pizza, siit, peynirt yiyen, fast food tarz1 beslenen ¢ocuklarin damarlarindaki
yaglanma gittikge artar. Higbir sikdyeti olmamasina ragmen yirmi yasindaki genglerin
% 20’sinin damarlarmda ciddi yag birikintileri vardir (218). Brezilya’da yapilan bi
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calisma yirmili yaglardaki genglerin % 97.34%tiniin damarlarinda atherosklerotik
degigikliklerin  bagladigini  géstermistir  (219). Otuzlu  yaglara  gelindiginde
damarlardaki plaklar belirginlegsmeye, damar daha da sertlesmeye baslar ki bu durum
“kalp krizi her an kapiy1 ¢alabilir” anlamina gelir. Athreosklerozun erken yaglarda
bagladiginin farkinda olan ilag firmalart kolesterolii yiiksek olan ¢ocuklara kolesterol
ilac1 baglanmasina galistyorlar. Ug yiiz kiside bir gériilen familyal hiperkolesterolemi
vakalan diginda ¢ocuklarin kolesterol ilaci kullanmasina gerek yoktur. Cocuklarinizi
kiigiik yaslardan itibaren islenmis fabrikasyon gidalardan, sekerden ve hayvansal
gidalardan uzak tutmantz kalp-damar hastaliklarini engellemek icin yeterlidir.

KALIN BARSAK KANSERI RiSKiNiZi AZALTABILIRSINiZ

Kalin barsak kanseri sik goriilen, yavag gelisen sinsi bir kanser tiiridiir. Kadinlarda
en stk goriilen ikinci, erkeklerde en sik goriilen iigiincii kanser tiriidiir. Vakalarin
% 80’inde, once barsak iginde minik polipler olugur, sonra bu polipler kanserlesir
(220). Kalin barsak kanseri erken donemlerinde fazla bir belirti vermez; kabizlik,
bityitk ABDestte kan, zayiflama gibi gikayetler ortaya ¢iktiginda genellikle komsu
dokulara ve diger organlara yaytlmis olur. Beslenmenin kalin barsak kanserindeki
rolii ¢ok dnemlidir; hayvansal besini az tiiketen iilkelerde kalin barsak kanseri % 50
daha azdir (221).

Diinya Saglik Tegkilat1 salam, sucuk, sosis gibi iglenmis et iirtinlerinin genel olarak
kanser riskini % 18 oraninda artirdigin1 agiklamugtir. Aslinda kirmizi et, iglenmis
et kadar olmasa da kanserojendir. Hayvansal besinlerin risk artigina neden oldugu
kanserlerin baginda kalin barsak kanseri gelir. Bir porsiyon kirmizi et yerine findik,
badem, ceviz grubundan bir tercih yapmaniz ya da bakliyat yemeniz, riski % 19 azaltir
(222). Ayni bigimde tam tahilli lifli bir beslenme uyguladiginizda yediginiz her on
gramlik lif, kalin barsak kanseri riskinizi % 10 azaltir (223). Karolinska Enstitiisi’niin
yaptig1 bir ¢alismada 61.433 kadin 13.9 yil takip edildi ve fazla kirmuzi et titketiminin
kalin barsak kanserini artirdif gosterildi (222). Kirmizi eti ne kadar ¢ok yerseniz
kalin barsak kanseri riskiniz o kadar artar. Her elli gramlik kirmiz1 et artigt, riskinizi
% 21, her yiiz gramlik kirmizi et artigi riski % 29 artirir (224).

Asistanlik yillannmda kalin barsak kanserini yalnizca yaghlarda gorirdiik.
Kolonoskopi dedigimiz kalin barsak incelemesini elli yagindan itibaren
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istememizin nedeni de buydu. Ancak giiniimiizde otuzlu-kirkl1 yaglarinda kalin
barsak kanseri olan hastalar gériiyoruz. Nitekim yapilan ¢alismalar son yillarda
kalin barsak kanseri goriilme sikliginin geng niifusta arttigini gostermektedir
(225, 226). Bir aragtirmaya gére goriilme orant yirmi-otuz dort yag grubunda her
yil % 2 artmaktadir. Bunun nedeni tahmin edeceginiz gibi daha geng yasta daha
¢ok hayvansal besin titketmek olabilir.

Kirmizi et neden kanser yapryor?

Hayvansal besinlerde, o6zellikle kirmiz1 et ve yumurtada bulunan choline, barsak
bakterileri tarafindan TMAQ’a (trimethylamine-N-oxide) cevrilir. TMAQO, hem
damar sertligine hem de kansere neden olur (227, 228). Barsaklarimuzdaki mikrop
florast ayni tirod bezi ya da pankreas gibi aktif hormonlar salgilar. Et yiyenlerin
barsaklarinda zaman iginde eti pargalayan bakterilerin floraya hakim olmast TMAO
salinimint artirir. Vegan beslenmeye gegenlerin barsak florasinda tam tersi olarak
zaman iginde fiber pargalayan bakterilerin miktar artarken TMAQ salinimut azalr,
bu da kalin barsak kanseri riskini asag1 ceker.

Kalin barsak kanseri ile vegan beslenme arasindaki iligkinin bir baska boyutu,
virtislerdir. Her beg kanserden birinin nedeni viriislerdir. Tavuklarda bulunan
bir viriisiin kan kanseri yaptigini, rahim agz1 kanserine cinsel yolla bulasgan HPV
viriisiiniin neden oldugunu zaten biliyorduk. Yakinlarda yapilan bir arastirma,
biiyiikbag hayvalarda bulunan bazi viriislerin kalin barsak, akciger ve meme kanseri
yapabilecegini gosterdi. Poliyomaviriisler sigir etinde bulunuyor ve pisirilmeyle
olmityor. Hamburger, et kéftesi iiretim tesislerinde tonlarca etin bir arada islenmesi
viriistin yayilma riskini artirtyor. Amerikan Kanser Enstitiisti yetkilileri rastgele tig
siipermarketten aldiklart hamburger numunelerinde t¢ farklt polyomavirus tespit
ettiler. Aragtirmacilar et yiyenlerin viriis tehlikesine daha ¢ok maruz kalacaklarini,
ancak et endiistrisinde ¢alisanlarin daha biiyiik risk altinda oldugunu séyliyorlar.

DiZ EKLEMLERINIZ DAHA SAGLIKLI OLUR

Diz eklemlerinde agn ve siglik sikAyeti orta yag iizerindeki insanlarda oldukca stk
goriiliir ve en biiyiik neden, osteoartrit adin1 verdigimiz diz eklemi romatizmasidir.
Amerika’da her beg kisiden birinin osteoartriti vardir (229). Hastalar agriyan
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dizleriyle istedikleri gibi yiiriiyememekten sikayet ederler. Ileri ddnemlerde uykular
etkileyen istirahat agrilari ortaya ¢ikar. Modern tip osteoartritin tedavisi olarak
antienflamatuar ilaglar 6nerir; ileri donemde kortizon enjeksiyonlar: yapilir, ancak
biitiin bu tedaviler kisa siire etkili olur ve bir siire sonra sikéyetler tekrar ettigi icin
hastalarin biiyik bir kismi1 diz protezi taktirmak zorunda kalir.

Diz eklemi rahatsizliginin beslenmeyle ilgili olabilecegi ¢ogu kimsenin aklina
gelmez, ancak genis kapsamli iki ayr ¢aligma, OAI ve Framingham Caligmalari, diz
artritinin liften zengin beslenen kisilerde % 30-61 oraninda daha az gorildaginii
gostermistir (230). Aragtirmacilar bunun nedenini iki faktore bagliyorlar: Bitkisel
beslenen kisilerin daha zayif olmasi ve lifin enflamasyonu azaltic1 etkisi. Bir bagka
caligmada, eklem agrilari geken on yedi-doksan yaglari arasindaki kirk kisi iki gruba
ayrilmig, gruplardan biri vegan beslenme rejimi uygulamigtir. Alt1 haftalik siirenin
sonunda bitkisel beslenen hasta grubunda eklem agrilan ve hassasiyet, belirgin
derecede azalmg, eklemin hareket kabiliyeti artmugtir (231).

Dostlarim, bitkisel beslenme, hi¢ akliniza gelmeyecek saghk sorunlarinin
¢oziimiinde yardimc: olabilir. Dizlerinizde agn varsa, yarindan tezi yok, az yagh
vegan beslenmeye gecin, en azindan fazla kilolarimizdan kurtulur, ekleme binen
yiikii azaltmig olursunuz.

MIDE KANSERI RiSKINiZ AZALIR

Mide kanseri, geligmis iilkelerde kanserden 6liim nedenleri arasinda akciger
kanserinden sonra ikinci sirada bulunmaktadir (232). Az gelismis iilkelerde daha
az goriiliir. Erken dénemlerde teghis konulmasi halinde tedavisi miimkiin olmakla
birlikte ge¢ donemde tedaviye oldukga direnclidir.

Diinya kanser aragtirma birligi (WCRF) islenmis et iiriinlerinin yemek borusu,
akciger, mide ve prostat kanseri riskini artirdigimi agikladi (233). Ozellikle tiitsiillenmis
et irinleri mide kanserinin 6nemli tetikleyicisidir (234). Ingiltere kaynakli iki biyiik
calisma (EPIC-Oxford ve Oxford Vegetarian Study) mide kanserinin et yiyenlerde
yemeyenlere gore daha fazla oldugunu gostermistir (235). Et yiyen 32.491 kisinin,
18.298 vejetaryen + 2.246 veganla karsilagtirildigi bir calisma, mide kanseri riskinin
et yemeyenlerde % 63 daha az oldugu goriilmiistiir (236). Sebze, meyve titketimi
fazla olan kigilerde mide kanseri daha az goriiliir (237). Aragtirmalar, ne kadar ¢ok et
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yenirse mide kanseri riskinin o kadar artacagini, aksine ne kadar cok meyve yenirse
mide kanseri riskinin o kadar azalacagini (%33) gosteriyor. Mide kanserinden
ozellikle endige edenler igin tavsiyem: Vegan olun, her giin yesil ¢cay icmeye calisin,
yemeklere ¢ok az tuz koyun ya da hig koymayin.

KARACIGERINIZ YAGLANMAZ

Neredeyse her ii¢ kisiden birinde az ya da ¢ok karaciger yaglanmasi goriiyoruz. Nasil
ki sismanligi normal kabul eder olduk, karaciger yaglanmasini da yadirgamuiyoruz.
“Karacigerinizde yaglanma var” dedigimiz hastalar, “yaglanmay: gidermek icin ne
yapmaliy1z?” diye sorma zahmetine bile girmiyorlar.

Karaciger en 6nemli organlarimizdan biridir; toksinlerin atilmasi, kirmizi kan
hiicrelerinin iiretimi, plazma, hormon iiretimi ve protein sentezi gibi pek ¢ok hayati
dneme haiz iglevi vardir. Karacigerde yaglanma olmasi, karacigerin fonksiyonlarini
tam olarak yerine getirememesi demektir. Yaglanma, kalp krizi gibi hayati bir tehdit
olugturmasa da uzun vadede, basta seker hastaligi, kalp hastalig: ve siroz olmak iizere
ciddi sorunlara neden olur.

Karaciger yaglanmasinin tek nedeni sekerli gidalar degildir. Bir grup kadin ve
erkege bir ay boyunca giinde iki 6giin fast food yedirildiginde karacigerin birinci
haftadan itibaren zarar gormeye basladigi, karaciger enzimlerinin yiikselmeye
basladigr goriildi (238). Alkole bagh olmayan karaciger yaglanmasinin en ¢nemli
iki nedeni kola gibi gazli sekerli icecekler ve doymus yagdir (239, 240). Her giin
bir kola ya da bagka bir sekerli gazh icecek igmek, karaciger yaglanmas: riskini
% 45 arturir; ayni bicimde, tavuk ya da kirmizi fark etmez, et tiketimi arttikga
karaciger yaglanmas: riski de artar. Aksine, ne kadar ¢ok sebze meyve yerseniz
karaciger yaglanmasi riskiniz o kadar azalir. Hayvansal besinlerin barsak florasinda
olusturdugu degisiklik ve ozellikle yag yiyen bakterilerin olusturdugu mikropsuz
iltihabin karaciger yaglanmasinin nedenlerinden biri oldugu gosterilmistir (241).
Kolesterolii yiikselten yiyecekler, karaciger hiicrelerinde kolesterol kristallesmesi
yaparak yaglanmanin daha ciddilesmesine, iltihap seviyesine ulagsmasina neden

olmaktadir (242).



PROTEIN MESELESI

VEGANLAR PROTEINI NEREDEN ALIR?

Bir vegan adayinin anne babasi en ¢ok neden korkar? Cevap: Protein eksikliginden...
Bazilar1 beni telefonla ariyor, et yemeyen gocuklarinin proteini nereden alacagini
soruyorlar. Bugiine kadar protein eksikliginden hasta olmug birini gérmemelerine
ve duymamalarina ragmen bu esrarengiz hastalik onlar icin kanser kadar korkutucu.
Ardahan’dan Edirne’ye, Tirkiye'nin biitiin hastanelerini dolagin, protein eksikligi
tanistyla yatan bir kisi bile bulamazsiniz. Buna ragmen herkes aman proteinim eksik
olmasin diye yumurta, peynir, et yemeye calistyor. Neden?

Neden, iiretici birlikleridir. Biitin diinyada, et iireticileri birlikleri, siit
iireticileri birlikleri, yumurta iireticileri birlikleri driinlerini satmak igin sizin
“protein eksikligi tehlikelidir” yalanina inanmanizi isterler. Protein demek para
demek; iiretilen siitlerin, peynirlerin, yumurtalarin, etlerin birilerine satilmasi,
iiretim-titketim ¢arkinin hi¢ yavaglamadan dénmesi demektir. Farkinda misiniz
bilmiyorum, gazetelerin hafta sonu ekleri gida sektoriine ayrilmig durumda.
Gariban 1spanak, semizotu iireticisinin giicii yetmedigi icin yesil yapraklilarla ilgili
bir haber okumaniz zor. Gazete sayfasinin iist yarisinda iinlii diyetisyen “Cocuklar
her giin ii¢ bardak siit icmeli, yoksa zeki olmazlar” diyor, alt yarisinda falanca siit
firmasinin yoneticisi driinleri nasil titizlikle hazirladiklarini anlatiyor. Ertesi giin
baktyorsunuz, bu sefer sayfanin iist yartsinda bir meslektasim etteki proteinin
ne kadar yararli oldugu anlatiyor, alt yanida falanca sucuk firmasmnin yéneticisi
temizlige ne kadar 6nem verdiklerinden bahsediyor. Ve ne yazik ki bu beyin
yikamalar ige yariyor. Su anda toplumun biiyiik kesimi hayvansal protein olmadan
yasayamayacagimiza, vitamin, mineral ya da aminoasitlerin yalnizca hayvansal
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besinlerde olduguna iman etmis durumda. Oysa kanserden tutun kalp krizine, seker
hastaligindan tansiyon yiiksekligine biitiin kronik hastaliklarin kokeninde protein
eksikligi degil, hayvansal besinlerle aldigimiz agirt protein ve doymak bilmeyen
istahim1z vardir.

Protein ve aminoasitler hakkinda temel bilgiler edinmek i¢in Vegan Beslenme
adlt kitabim1 okumanizi &neririm. Uretici firmalarm beyin yikamasinin etkisinde
kalan insanlar proteinin yalmizca hayvansal gidalarda (ette, siitte, yopurtta)
bulundugunu saniyorlar, oysa yediginiz her seyde, evet yanlis duymadiniz, her
yiyecekte protein vardir, yeter ki agziniza tag, kum gibi inorganik maddeler
atmaym. Proteinler, aminoasitlerden olusur ve bitkilerde esansiyel aminoasitler
de dahil olmak iizere viicudumuzun ihtiyag duydugu biitiin aminoasitler fazlastyla
vardur. Illa bir kiyaslama yapmamiz gerekecek olursa, bitkisel protein kaynaklarinin
hayvansal olanlardan iistin oldugunu bile soyleyebiliriz, ciinki kolesterol
icermezler, sagligimiz igin son derece dnemli olan lif igerirler ve hayvansal gidalar
gibi asidik etki yapmazlar.

Protein ve genel olarak beslenme-saglik iliskisi konusunda bilgi eksikligi yalniz
halkta degil doktorlarimizda da var. Tiirkiye'deki kardiyologlarin yarisindan cogunun
“tikali kalp damarlarinin yagsiz bitkisel beslenmeyle acilabileceginden, en azindan
plak biiylimesinin engellenebileceginden” haberi yok; damarm yalnizca stent ya da
by-pass ile agilabilecegini, kolesteroliin yalnizca ilagla diisecegini santyorlar. Bu bilgi

eksikligi yalniz kalp konusunda degil,
No mest: ot a//7 Are you ture diger branglarda da var; koca profesorler
youw're galting enough protein? televizyonlara ¢ikarak “Kemiklerinizi
giiglendirmek icin her giin paga corbasi
igin, kokoreg yiyin” diyebiliyor.

Resim: 6 Sincabin gorile sorusu:
“Demek et yemiyorsun.
Yeteri kadar protein aldigindan
emin misin?”’
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PROTEIN KONUSUNDA DOGRU BIiLINEN YANLISLAR

“bitkilerin besleyici giicii yetersizdir” yanlisn Hepimizin bildigi evrensel yasa;
higbir sey yoktan var olmaz, var olan bir sey de yok olmaz. Hayvanlar, bahsedilen
o sihirli, yalnizca kendi biinyelerinde olan besin maddelerini yoktan var etmezler,
mutlaka bir yerden almalan gerekir. Yeryiiziindeki biitin besin maddeleri iki
kaynaktan gelir: Giines ve toprak... [sterseniz buna bir de yasamint bu iki kaynaga
borglu olan bakterileri ekleyelim. Hayvanlar bize verdikleri enerjinin tamamini ve
bu arada proteinin yapt tagt aminoasitleri bitkilerden alirlar. Dogrudan bitkilerden
beslenmek varken neden bir araci kullanalim ki?

“viicudumuz esansiyel aminoasitleri yapamaz, o yiizden hayvansal protein sart”
yanhs1 Dogrudur, viicudumuz esansiyel aminoasitleri yapamaz ama yalniz insan
degil, inek, kuzu, boga da esansiyel aminoasit yapamaz. Bu hayvanlar bize verdikleri
esansiyel aminoasitleri nereden aliyorlarsa, biz de oradan, yani bitkilerden aliyoruz.
Yumurtada, siitte, ette bitkilerde olmayan mucize bir aminoasit yoktur. Bitkiler,
ihtiyacimiz olan biitiin proteinleri ve esansiyel aminoasitleri fazlastyla kargilar ve “az
yaglt bitkisel beslenen” bir kisi beslenme planlamast yapmasina gerek bile olmadan
ihtiyacinmn iki misline yakin protein alir (1).

Hayvansal iiriin iireticileri bitkilerin aminoasit gesitliligi-zenginligi agisindan
hayvansal iiriinlerden daha zayif oldugunu séylerler. Haklidirlar, rnedin yumurta,
aminoasit muhtevast agisindan elmadan ¢ok ¢ok zengindir ancak bu durumun
sorun tegkil etmesi i¢in insanlarin bir kafese kapatilip hayati boyunca yalnizca tek
bir bitki tiiriiyle, 6rnegin elmayla beslenmesi gerekir. Insan topluluklart evrimsel
siiregte geligtirdikleri beslenme stratejileriyle, besin kombinasyonlari yaparak,
ornegin piring pilavinmn yaninda kuru fasulye yiyerek aminoasit zenginligini ve
cesitliligini saglamglardir.

“hayvansal proteinler bitkisel proteinlerden iistiindiir” yanlin Bu yanlis inanis,
bundan tam yiiz yil énce yapilan bir ¢aligmaya dayaniyor (2). Bu ¢aligmada, bebek
fareleri yalnizca marulla besleyen bilim adamlari farelerin yeteri kadar bitylimedigine
dikkat cekerek, “bitkisel proteinlerin yeterli olmadig1” sonucuna vartyorlar. Bebek
fareler, hizli biiyiimek zorunda olduklar: igin proteinden ¢ok zengin olan fare siitiine
ihtiyag duyar ve marulla bityityememeleri son derece normaldir. Fareler hayatlarinmn
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ilk giinlerinde siiratle buyiimek zorundadir, bu yiizden fare siitii protein acistndan
birakin marulu insan siitiinden bile on kez daha zengindir. Bu yiizden insan siitiiyle
beslenen bebek fareler de ayni otla beslenen fareler gibi yeteri kadar biiyiimezler. Bu
sonuca dayanarak insan siitii yetersizdir diyebilir miyiz?

“bitkisel proteinler eksik oldugu icin dikkatli olmaltyrz” yanlig1 Bitkisel proteinlerin
ihtiyacumizi kargilayamayacagi, agigin hayvansal proteinlerle kargilanmast gerektigi
koca bir yalandur. Bitkisel proteinler biitiin ihtiyacimizi fazlasiyla kargilar. Diinya
Saglik Teskilati'na gére otuz yaginda bir insanin her bin kalori i¢in toplam yirmi
bir gram protein ve aminoasit almasi gerekiyor. Vejetaryen beslenmeyle bu miktar
proteini almak son derece kolaydir. Bin kalorilik 1spanak yediginizde yiiz yirmi gram,
bin kalorilik brokoli yediginizde yiiz altt gram protein alirsiiz. Hepinizin bildigi
gibi bakliyatlar da gayet giiclii protein kaynagidir. Ornegin bin kalori mercimek
yediginizde yetmis yedi gram protein alusiniz. Veganlarm “protein eksigim
olmasin” diye asin 6zen gdstermesine, ellerine kalem kagit alip hangi esansiyel
aminoasit hangi bitkide var diye hesap etmesine gerek yoktur. Giinliik kalorinin
tamami yalnizca ispanaktan ya da yalnizca bupdaydan alinsa bile protein ihtiyact
fazlasiyla kargilanir. Ideal bir beslenme igin, ideal kiloda kalmak sartiyla, su dort
besin grubunun hepsinden yararlanmaya dikkat emek yeterlidir: Meyve, sebze,
tahil, bakliyat (3). Bir giin meyve ya da bakliyat yememis olmamaniz bir eksiklik
olacag1 anlamina gelmez, ¢linkii viicudumuz ihtiyaci olan makro ve mikro besinleri
gerektiginde kullanmak iizere saklama kabiliyetine sahiptir. Esansiyel aminoasitler,
ayni diger aminoasitler gibi yokluk giinlerinde kullanilmak iizere viicutta depolanur.
Hem proteinin tek kaynag: yedigimiz besinler de degildir; giinliik beslenme disinda
yaklagik doksan gram proteini de viicudumuz endojen olarak kendisi salgilar. Tiikiiriik
bezi salginizdan tutun, mide salgilarina, pankreas salgilari, miisin ve diger barsak
salgilar1 hepsi protein igerir; buna bir de barsaklarinizda yagayan 6lii proteinlerden
elde ettiginiz proteini ekledigimizde ihtiyacimizi rahatga kargilayacak bir protein
kaynag: elde ederiz (4). Viicudunuz aldiginiz ve salgiladiginiz biitiin bu proteinleri
karistirir ve ihtiyaci olanu, ihtiyaci olan miktarda alir.
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PROTEINDEN ZENGIN BiTKiSEL KAYNAKLAR

Protein zengini tohumlar

kabak cekirdegi bir corba kagiginda dort gram protein vardir. Lezzetli bir protein
kaynagidir. Tuzsuz olmasi kaydiyla isterseniz ¢itlayabilir, isterseniz benim gibi sabah
kahvaltisinda yulaf ezmesi igine katabilirsiniz. Icerigindeki Trypthopan ve Glutamate
ozellikle sinir sistemi tizerinde etkilidir; stres, depresyon ve anksiyeteyle bag etmenizde
yardimct olur. Cinko muhtevasi kemik erimesi ve bagisiklik icin yararlidir. Phytosterol
icerdigi icin hem HDL kolesterolii artirir hem de antikanser 6zelligi vardir.

kinoa yiiz graminda 4.4 gram protein vardir. Anavatani Peru olan pancargiller
familyasindan bir bitkinin tohumudur. Tohum olmakla beraber mutfakta tahil
muamelesi gordiigii icin bulgurla kiyaslamak daha dogru olur. Biitiin diinyada
oldugu gibi tilkemizde de kullanimi giin gectik¢e artmaktadir. Kinoadan bu kadar
cok bahsedilmesinin nedeni besin degerinden ¢ok ticari degerinin yiiksek olmastdir;
lireticisine, aracisina, saticistna ve restoran sahibine para kazandirdigi i¢in bulgur
yerine kinoa yemenizi istiyorlar. Bir kilogram kinoa 42 TL'ye satilirken, bir kilogram
bulgur 3.75 TLdir. On misli pahali olmasina karsin bu fark1 hak edecek bir tsttinliigi
olmadigin1 diigtintiyorum. Size kinoanin protein agisindan bulgurdan ¢ok daha
zengin oldugu soyleniyor. Kuru agirlik olarak kiyasladifinizda bu bilgi dogrudur;
kinoanin yiiz graminda 4.4 gram, bulgurun yiiz graminda ti¢ gram protein vardir.
Ancak besinleri kuru agirliklarina gore degil, bize verdikleri kaloriyi baz alarak
kiyaslamak daha dogru olur. Bir tohum oldugu i¢in bulgurdan dokuz misli daha
yagly, lif agistndan daha fakirdir. Yagli oldugu igin kalorisi yiiksektir; yiiz kalorilik
bulgur yediginizde 3.73 gram, yiiz kalori karsiligt kinoa yediginizde 3.66 gram protein
alirsintz. Yani bir besin maddesi olarak kinoada bulgurdan daha fazla protein yoktur.

Bugday alerjiniz varsa (bin kigiden bir kiside vardir) ya da Colyak hastasiysaniz
gluten ihtiva etmemesi nedeniyle kinoa iyi bir alternatif olabilir. Lezzet agisindan
sahsen bulgurdan aldigim tadi kinoaya degismem. Sonug olarak kinoa bir ¢esit
olarak mutfaginizda bulunabilir, ancak biitgenizi zorlamaya degecek bir tstiinliigi
olmadigint bilin.

kenevir yiiz graminda otuz yedi gram protein vardir. Kenevir tohumu (Cannabis sativa
L.) ayni ketentohumu gibi binlerce yildir kullanilan kadim bir besin maddesidir.
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Asagidaki kiyaslamali tabloda goreceginiz gibi minik bir yag ve protein bombasidir.
(yiiz graminda kirk bes gram yag vardir.) Coklu doymamus yaglardan zengindir.
(Linoleic acid ve alfa linoleic acid igerir. Omega- 6 / Omega-3 orami yaklagik
2.5/1'dir.) Aminoasit agisindan ¢ok zengin olup insan viicudu igin gerekli olan
biitiin aminoasitleri igerir. Ozellikle edestin, albumin, arginine zenginidir. Chlorofil
ihtiva etmesi bir bagka iistinlijgiidiir ki anti enflamatuar bir etkisi oldugunu gosterir.
Kenevirin raf 6mrii ketentohumundan uzundur ve buzdolabinda uzun siire saklanabilir.

TABLO 4: Kenevir tohumu ve ketentohumu kiyaslamasi

Kenevir Tohumu (100 g) Ketentohumu (100 g)
Kalori 580 534
T. Yag 45¢ 42¢g
Doymus yag 3g 4g
Kolesterol 0 0
Karbonhidrat 1¢g 29¢g
Fiber - 3g 27¢
Protein 37¢ 18 ¢
Demir 9.6 mg 5.7 mg
Kalsiyum 0 % 26 (giinl. iht.)
Magnezyum 640 mg 392 mg
Cinko 11.5 mg 4.3 mg
Diger mineraller - (Cok zengin
Omega-3 10¢g 228¢
Omega-6 243 ¢ 6g

Gordiginiz gibi protein agisindan kenevir tohumu, ketentohumundan daha
zengindir. Mineral ¢esitliligi agisindansa ketentohumu zengindir. Kenevir tohumunda
yitksek miktarda magnezyum ve ¢inko vardir, diger mineraller eser miktarda bulunur.

chia tohumu iki yemek kagiginda dért gram protein vardir. Salvia hispanica bitkisinin
gayet minik, siyah beyaz renkli tohumlaridir. Pazarlamacilann uydurmas: m
bilmiyorum, Aztekli savasgilar giiglii olmak igin chia tohumu yermis. Hem lif yapist
hem de proteinden zengindir. Demir, magnezyum, potasyum, ginko igerir. Diger
bitkisel protein kaynaklarindan yararlanamayanlar igin iyi bir secenek olabilir.
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Iki yemek kagigt chia tohumu 137-139 kalori, dért gram protein, dokuz gram yap,
on iki gram karbonhidrat ve on bir gram lif igerir. Bir ¢corba kagig1 chia tohumu
yediginizde giinlik Omega-3 ihtiyacinizin tamamini karsilarsiniz. Lif a¢isindan
ketentohumundan daha zengindir. Yiiz gramiyla kalsiyum, demir ve magnezyum
ihtiyacinizin yarisindan fazlasini karsilarsiniz.

teff bitkisi tohumlar Yiz graminda on ii¢ gram protein vardir. Teff bitkisi
tohumlarint bulgurla kiyasladigimizda, ayni kinoada oldugu gibi fiyatina degecek
bir avantaji olmadigini goriiyoruz. Teff demirden daha zengindir ama lif agisindan
bulgurumuzla yarisgamaz.

Yiiz gramlarint kiyaslayalim:

TEFF BULGUR
Kalori 367 342
Yag lg lg B
Na 12 mg 17 mg
Fiber (lif) 8g 18 g
Protein 13g 12¢g
Demir % 42 % 14
Kalsiyum % 18 %4

amaranth Yiz graminda on dort gram protein vardir. Horozibigi bitkisinin
tohumudur. Sonugta tohum oldugu i¢in mercimekle kiyaslamamiz dogru olmaz. Fikir
edinmeniz i¢in agagida bir tablo hazirladim. Gérdiigiiniiz gibi protein bakimindan
bizim mercimek daha tistiindiir. Amaranth kalsiyumdan zengindir ama tohum oldugu
icin daha yaghdir. Cesit olarak sofranizda bulunabilir.

TABLO 5: Kirmizi mercimek ve Amaranth kiyaslamasi (YUz gram)

Amaranth Kirmizi Mercimek
Kalori 371 345
Yag T1g 2g
Fiber 1g Ilg
Protein 14 ¢ 25¢
Kalsiyum 155 mg 42 mg
Demir % 42 % 42
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Bakliyat grubu proteinden ¢ok zengindir

Aksam yataga girerken, “Bugtin, ¢orba, salata ya da bir yemek cesidi olarak az da olsa
bakliyat yedim mi?” diye kendinize sormaniz1 tavsiye ederim. Bir hafta siiresince hig
bakliyat yemeyen bir vegan bazi aminoasitleri yeteri kadar almamis olabilir.

mercimek Bir corba kagiginda (on iki gram) 3.1 gram protein vardir. Mercimek
iilkemizde sevilen ve ¢ok kullanilan harika bir protein kaynagidir. Ayrica siiper
demir kaynagidir; Yiiz gramuiyla giinlik demir ihtiyacinizin % 42’sini kargilarsiniz.
Yemekleri, corbast yapilabilir, haslanarak salatalara ilave edilebilir. Ben mercimek
corbasint yesil salatalarin iizerine sos olarak dékerim ve ¢ok severim.

fasulye Bir corba kagifinda (on iki gram) 2.6 gram protein vardir. Ekonomik
durumu iyi olanlarin pek itibar etmedigi bir besin maddesi olmasma karsin
giiglii bir protein kaynagidir. Eskiden daha ¢ok tiiketirdik, son yillarda ne yazik
ki kiigiimseniyor. Gegen yil kiiciik bir is icin mahallemizdeki demirciye gittim.
Oglen yemegi molasina denk geldigi icin biraz beklemek zorunda kaldim. Iscilerin
oniindeki sehpada kizarmg pilig¢ ve ekmek vard, icecek olarak da kola... Usta beni
de sofraya davet ettiginde veganlik muhabbetine kapt agmamak i¢in karnimin
tok oldugunu sdyleyerek tesekkiir ettim. Yemek bitiminde elini silerken, “Abi
eskiden tavuk etine gii¢ yetmiyordu, simdi ¢ok ucuz” dedi. Ona hak verdim; benim
gocuklugumda tavuk misafire kesilirdi, esnaf 6glen yemeklerinde gazocag: iizerinde
tencere kaynatirdi, en ¢ok pigirilen yemek de bulgur pilavi-kuru fasulyeydi, yaninda
domates, yumrukla ezilmis kuru sogan... Ustaya eski aligkanliklardan, kuru fasulye
pilavdan bahsedecek oldum. “Ama tavukta protein var” diyerek laft agzima tikad.
Eve gider gitmez bilgisayarin bagina gecip ustamizin pesine diistiigii proteine baktim.
Kemikleri ayrilmig yarim tavukta elli dort gram protein var, alt: gram da ekmekten
geldi, etti altmig gram. Peki bu isciler, “ayni kaloriye denk gelecek bicimde” kuru
fasulye + sogan + domatesli bulgur pilavi yeselerdi kag gram protein alacaklardi diye
hesapladim: elli dort gram ¢iktr. Tavukta topu topu alti gram fazla protein var, buna
kargilik o giin 6glen yemegindeki isciler:

® Tavuk yiyerek damarlarini tikayacak elli bir gram yag, 221 miligram kolesterol

aldilar, gelecekteki kalp krizine davetiye cikardilar.
® Hig¢ tuz ekmeseler bile on misli fazla sodyum (851 miligram) alarak tansiyon
hastasi olma risklerini artirdilar.
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® Hayvansal protein tiiketerek prostat kanseri olma riskini artirdilar (Diizenli
olarak giinde otuz beg gram hayvansal protein tiiketmek prostat kanseri riskini
% 32 artirir.)

¢ Neredeyse yok denecek kadar az lif, antioksidan ve vitamin aldilar.

Buna kargilik eskiden oldugu gibi kuru fasulye pilav yeselerdi:

® On bes misli fazla (elli gram) faydah lif alacak, bagisiklik sistemleri giiclenecek,
kabizliktan kurtulacaklard.

e Ug misli daha fazla kalsiyum alacak, (150 miligrama karsilik 456 miligram)
kemikleri giiclenecekti.

 Ug misli daha fazla demir alacak (6,3 miligrama karstlik 17,2 miligram) kanstzlik
risklerini azaltacaklard.

® Bes misli daha fazla magnezyum alacak, (81 miligrama karsilik 400 miligram) en
basitinden kramp ve halsizlikten sikdyet etmeyeceklerdi.

® Tavukta hi¢ yokken fasulye meniisiinden otuz bir miligram C vitamini alarak
enfeksiyonlara kars1 direnglerini artiracaklardi.

Bugiine kadar tavuk etinin insan 6mriinii uzattigin gosteren hicbir yayin okumadim.
Buna karstlik ister kuru fasulye, ister mercimek, giinde ortalama yirmi gram (iki
kagik) bakliyat yemek oliim oraninda % 8 azalmaya neden olmaktadir (5). Otuz
sekiz bin kiginin alti buguk yil takip edildigi bir bagka galisma, fasulye ve bakliyatin
kilo almay1 ve gekere yatkinli1 engelledigini gostermistir (6). Bir bagka calismada,
sekiz hafta siireyle haftada bes tabak bakliyat yedirilen hastalarda kilo, tansiyon, kan
sekeri, kolesterol parametrelerinde belirgin diizelme tespit edilmistir (7).

Fasulyede, 6zellikle kirmizi fasulyede fazla miktarda bulunan lektin aminoasitleri
-fasulye pigirilmeden yenilitse- hazimsizlik, karin agrist vb sikayetlere neden olabilir.
(Kim fasulyeyi pisirmeden yer ki?) Bunu engellemenin yolu fasulyeyi bir giin énceden
suda bekletip suyu doktikten sonra tekrar su ilave ederek kaynatmaktir. On dakikalik
bir kaynatma, haztmsizlik yapan lektini ortadan kaldirir. Kuru fasulyenin geleneksel
bir ag oldugunu iilkemizde herkes biliyor olmasina ragmen tekrar edelim: Fasulyenin
her tiirliisiinii pigirmeden bir gece 6ncesinden suda bekletip suyunu doktiikten sonra
tekrar su ilave edip tencerede en az on dakika kaynatiyoruz ya da diidiikliide bir giizel
pigiriyoruz. Yumugayip yenilir hale gelmesi zaten lektin icermedigi anlamina gelir.
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soya fasulyesi Yiiz graminda 16,6 gram protein vardir. Baklagiller ailesinden olan
soya, bizim fasulyenin uzaktan akrabasidir. En énemli ozelligi, bizim beyaz fasulyeye
gore protein (% 36) ve yagdan (% 20) daha zengin olmasidir. Soya fasulyesinin
hem kendisi hem siitii Istanbul’da biiyiik marketlerde bulunuyor, internetten de
getirtebilirsiniz.

TABLO 6: Beyaz fasulye ve soya fasulyesi kiyaslamasi (Yiiz gram)

Beyaz fasulye Soya
Protein 9,7¢ 16,6 g
Kalori 139 173
Lif 63¢g 6g
Yag 0,4¢g 9¢g
Kalsiyum 90 mg 102 mg
Potasyum 561 mg 515 mg
Omega-3 69 mg 598 mg

Soya iizerinde bu kadar tartisma olmasinin en biiyilk nedeni, soya iriinlerinin
gogunun genetigi degistirilmis Griinler olmasidir. Genetigi degistirilmis sozciiklerini
duyunca tiiylerinizin diken diken oldugunu biliyorum, ancak elimizde bu irtinlerin
makul miktarinin insan viicuduna zarar verecegine dair bir kanit yok. Aksine
Anmerikan Kanser Birligi, “soyanin ve soya iiriinlerinin zararlt oldugunu gosteren bir
¢aligma olmadigint meme kanseri olanlarin da soya tiiketebilecegini” agiklad: (8).
Soyanin meme kanserine neden olabilecegi dedikodusu suradan ¢ikmugtir: Bildiginiz
gibi menopozdaki kadinlara verilen estrogen hormonunun meme kanseri riskini
artirdif1 gosterilmistir. Soyada da bitkisel estrogen (genistein) oldugu icin onun da
olumsuz etkisi olabilecegi diigtiniilmiigtiir. Oysa soyadaki bitkisel estrogenin boyle
bir etkisi olmadig1 gibi petri kutusundaki kanser hiicrelerine tatbik edildiginde tam
aksine kanser engelleyici etki yaptign gésterilmigtir. Bunun nedeni bitkisel estrogenin
reseptorleri blok ederek hakiki estrogenin baglanmasimi engellemesidir. Estrogen
ihtiva eden ila¢ almak endometrium kanseri riskini artirtr, buna kargilik bitkisel
estrogenin kanser riskini digiirdiigii gosterilmigti. Hem kuru fasulye hem soya
fasulyesi, her ikisi de isoflavonoid adin1 verdigimiz bitkisel estrogen ihtiva eder; yalniz
bu iki bakliyat degil, pek ¢ok besin maddesinde bitkisel estrogen vardir. Bu konuda
yaptlmis ona yakin ¢aligma vardir ve hepsi de soyanin meme kanseri yapmadigini,
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aksine engelledigini gostermektedir (9). En son 2104 yilinda yayimlanan bir makale,
soya iriinleri titketmenin meme kanseri riskini % 41 azalttigini gostermistir (10).
Soya ve soya iiriinleri ayrica kemik kirigh riskini de azaltmaktadur.

Sonug olarak soya ve soya iiriinlerinin makul miktarda tiiketilmesinde bir sakinca
yoktur. Sunu da bilmemiz lazim, vegan beslenenlerin “bir a¢igi kapatmak icin”
mutlaka soya ya da benzeri yiiksek proteinli bir iiriinii fazla miktarda tiiketmesine
gerek yoktur. Az yagl bitkisel beslenirsek, yiyeceklerimizin arasina diisiik proteinli
islenmis gidalar -yag, seker, beyaz un vb- sokmazsak, yeteri kadar protein aliriz.
Makul miktarda soya derken, bizim evde ispanagin iizerine birka¢ kasik dokmek
icin her zaman biraz soya yogurdu ya da badem yogurdu bulunur. Buna karsilik
kagsik kasik soya yogurdu yememize de gerek yok. Aynt bicimde soya siitiinii bazi
giinler sabah yulaf ezmesine katarim ama bardaga koyup icmem. Bir soya iriinii olan
tofuyu omlet olarak ya da yemeklerin i¢inde ¢ok sik olmasa da tiiketiriz. Kahveyi
soya siitiiyle yumugatmanin tabii ki higbir sakincast yoktur. Ozetle, abartmazsaniz,
sabah aksam soya yemezseniz, soya ve soya iiriinlerinde su an igin bir tehlike yok.
Aynui fistik alerjisi, yumurta alerjisi vb gibi soyaya kargi zel bir alerjiniz yoksa (iki
bin kigiden bir kiside gériiliir) soya tiiketmenizde higbir sakinca yoktur. Dikkat! Baz1
insanlar soyay1 hazmedemez; sizde hazimsizlik ya da asiri gaz yapiyorsa, titketmeyin
ya da mikeara dikkat edin.

tofu Yiiz grammda yedi gram protein vardir. Uzun yasam siiresiyle bilinen
Okinawa’lilarin bolca tiikettigi soyadan yapilan bir besin maddesidir. Cin’de ve
Japonya'da da ¢ok tiiketilir. Artik iilkemizde de imal ediliyor ve biiyiik market
zincirlerinde bulmak miimkiin. Evde de yapabilirsiniz. Suda beklettiginiz ya da
hagladiginiz fasulyeyi posasindan siizerek elde ettiginiz siitii limon ya da sirke gibi
bir asitle kestirip suyunu siiziin, iste size tofu... Yukarida soyledigim gibi soya ve
tofu gibi soyadan yapilan iiriinlerin meme kanseri yaptigh dedikodusuna inanmadan
istediginiz kadar tiiketebilirsiniz. Tatsiz tuzsuz bir besin maddesi oldugundan daha
once denemediyseniz pisirmeden 6nce kekik ve baharatla marine etmenizi tavsiye
ederim. Yukanda yaptigim uyariy1 tekrar edeyim, tofu ve diger soya iirtinleri baz
insanlarda hazimsizlik, gaz ve siskinlik yapabilir.

tempeh Yiiz graminda on sekiz gram protein vardir. Tofu gibi soyadan yapilan bir
bagka fermentasyon iiriinii de tempeh’dir. Tad: pek hosumuza gitmedigi i¢in bizim
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evde fazla tiiketilmez ama meraklilari oldugunu biliyorum. Anavatani Endonezya ve
Cava adalandir. Nasil m1 yapilir? Pisirilmis soya fasulyesi laktik asit ya da sirkeyle
muamele edildikten sonra Rhizopus oligosporus kiifiniin sporlariyla agilanarak
gozenekli kaplar igerisinde (polietilen torbalari ve geleneksel muz yapraklari)
paketlenir ve 30-31 °C sicaklikta yaklagik yirmi dort saat inkiibe edilir. Fermentasyon
isleminin fasulyenin sindirimini kolaylastirdig: bilinmektedir. Tempehler kiigik
pargalar halinde pargalandiktan sonra tuzlu sos iginde bekletilir ve sonra kizartilir
ya da ¢orbaya, giivece katilir. Tirrkiye’de vegan iiriinler satan diikkanlarda bulmak
miimkiindiir.

nohut Yiiz gram haglanmig nohutta 8.9 gram protein vardir. Ayni kuru fasulye
gibi Turk mutfaginin temel direklerinden biridir. Arastirmalar nohutun kalp,
damar ve geker hastalan tarafindan korkmadan tiketilebilecegini gosteriyor (11,
12). Giintimiizde seker hastalarinin bakliyat tiketimini sinirlayan meslektaglarim
var, oysa bakliyat grubunun tamami seker hastalar i¢in yararlidir, nitekim nohut
Cin ve Uygur bolgesinde 2.500 yil boyunca seker ve yiiksek tansiyon tedavisinde
kullanilmigtir (13). Nohutun kolesterolii bes aylik bir sirede % 20'ye yakin
oranlarda diigiirdiigii gosterilmigtir (14). Bizim evde tahinsiz humus sosu (bkz. s.
189) her zaman bulunur; yemegin hazir olmadig saatlerde, apziniza hemen bir ey
atmak istediginizde kizarmig ekmek istiine tahinsiz humus siirmenizi tavsiye ederim,
enfes oluyor.

Protein zengini yesillikler

su teresi Yiiz graminda 2.3 gram protein vardir. Bir fincan su teresi giinliikk K vitamini
ihtiyacinizin tamamini kargilar. Antioksidan ve antikanser 6zellikleri ¢ok giiliidiir.
Bulunmas: zor bir yesilliktir, esim pazarda goriince kagirmaz.

kugkonmaz Sekiz adedinde ti¢ gram protein vardir. Baz1 glinler yesillik ihtiyacimizi
kuskonmazdan karsilariz. Tavayr zeytinyagl peceteyle silip kuskonmazlan hafifge
kizartin. K vitamininden cok zengindir, kemik erimesini ve eklem iltihaplarini
engeller. A vitamini ve Folat igerir, viicudun su tutmasini engeller, ayrica afrodizyak
etkisi vardir.
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karnabahar Bir tabak pigmis karnabaharda 2.28 gram protein vardir. Serbest
radikallerin verdii zararlari engelleyen karetenoidler icerir, ayrica kansere kargt
etkili olan sulforaphane ihtiva eder. Omega-3 ve C vitamini kaynagidir.

bezelye Bir tabak bezelyede 3.16 gram protein vardir. Bezelyenin kalorisi diisiik,
proteini yiiksektir, kolay hazmedilir ve alerjiye neden olmaz. Lecitin, ¢inko ve
fitoostrojenlerden zengin bir vitamin deposudur.

ispanak Bir tabaginda 5.35 gram protein vardir. Folat, manganez, magnezyum,
demir, potasyum, kalsiyum, vitamin A ve vitamin C'den zengindir.

brokoli Bir kupa brokolide 5.7 gram protein vardir. Protein ve vitamin deposudur,
ayrica antikanser ozelligi de bilimsel olarak ispat edilmigtir. On giin siireyle brokoli
yiyen sigara tiryakilerinde brokoli yemeyenlere kiyasla % 41 daha az DNA mutasyonu
(kanserojen degisiklik) goriilmiistiir (15).

Protein zengini tahillar

yulaf Yiiz graminda 16.9 gram protein vardir. Yulaf pek ¢ok acidan bugdaydan
tstiindiir. World Health Organization yulaftaki proteinin et, siit ve yumurtadaki
proteinle ayni kalitede oldugunu bildirmigtir (16). Sabah kahvaltisinda yiyeceginiz
bir kap yulaftan alti-yedi gram protein alirsiniz. Yulafin tahillarin kralt olmasinin
bir nedeni de zengin protein (avenalin) muhtevasidir. Avenalin yalnizca yulafta
bulunur. Kirsal kesimde dev gibi Kangal ¢coban képekleri yulaf ya da arpadan yapilan
ve adina yal denilen karisimla beslenir ve son derece giiclii olurlar. Yulaf, kolesterolii
ve tansiyonu diigtiriir, kalp krizi riskini azaltir. Kilosu fazla, seker yatkinligt, metabolik
sendromu olan kisilerde LDL kolesterolii diistirerek olumlu katki: yapar. Besinlerdeki
“fiber”in yani “lif’in kabizliktan kalp-damar hastalifina, kanser riskinden seker
hastalifina kadar pek ¢ok rahatsizliga iyi geldigini daha 6nce soylemistim. Yulafin
icinde beta-glukan adi verilen, suda ¢6zilen ¢ok ézel bir lif vardir ki doygunluk
hissi verir, bagistklig1 olumlu yénde etkiler, mide barsak duvarlarinda bal kivaminda
bir jel olugturarak seker emilimini etkiler. Bu ¢zelligiyle glisemik endeksi azaltarak
insiilin direncini engeller.
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bulgur Yiiz graminda on iki gram protein vardir. Bulgur iilkemize has, ag1z tadimiza
uygun harika bir besin maddesidir. Ulkemizde en ¢ok ¢ig kofte, kisir ve pilav olarak
titketilir. Pirince kiyasla % 50 daha fazla protein igerir. Magnezyum, fosfor, potasyum,
sodyum, ¢inko, bakir, manganez ve selenyum gibi mineraller agisindan da piringten
tistiindiir. Zengin folik asit icerigi nedeniyle ézellikle ¢ocuklar ve hamileler igin iyi
bir besin maddesidir.

Bulgurun énemli 6zelliklerinden biri de liften zengin olmasidir. Piringten dokuz
misli fazla lif icerir. Kilo sorunu olan kisilerin glisemik endeksi seksen yedi olan
piringten uzak durup endeksi kirk sekiz olan bulguru tercih etmesi daha iyi olur.
Bulgurun ¢ocuklarimiza sevdirilmesinde annelere biyitkk gérev disiiyor. Basta
mercimekli bulgur pilavi olmak iizere ayda birkag kez bulgur yemeklerinden biri
yapilabilir. Aklima gelenleri sayayim: Nohutlu bulgur pilavi, sebzeli bulgur pilavi,
icli kofte, kusir, sarmisakli bulgur kéftesi, sini kéfte, yogurtlu arap koftesi, meyhane
pilavi, patatesli bulgur koftesi.

karabugday Yiiz graminda on {i¢ gram protein vardir. Gluten sorunu olanlar i¢in
bulgur niyetine kullarilan temel bir besin maddesidir.

dar1 Yiiz graminda on bir gram protein vardir. Bozanin hammaddesidir.

Protein kaynag kabuklu kuruyemigler

Amerika’da yapilan uzun vadeli iki aragtirma, giinde yarim-bir avug kadar badem,
findik, ceviz yiyenlerin dliim riskinin % 20 daha disiik oldugunu gosterdi (17).
Kabuklu kuruyemigler hem kanser riskini azaltiyor hem de tip II seker hastalig1 ve
romatizmadan koruyorlar. Bir ¢alismada 76.500 kadin ve 42.500 erkek beslenme
aligkanliklart agisindan takibe aliniyor, gegen siirede on alti bin kadin, on bir
bin erkek hayatini kaybediyor. Daha fazla kabuklu kuruyemis tiiketenlerde kalp
hastaliklarina bagl 6lim riskinin % 29, kansere bagl 6liim riskinin % 11 daha az
oldugu gériiliiyor. Kabuklu kuruyemisleri haftada bir titkketmek oliim riskini % 11,
haftada 2-4 kez tiiketmek % 13, bes alt1 kez yemek % 15, her giin tiiketmekse 6liim
riskini % 20 azaltiyor. Aragtirmadan ¢ikan bir diger ilging sonug, kabuklu kuruyemisg
titketenlerin kilosunun hi¢ yemeyenlere gore daha diigiik olmasi. Dr. Esselstyn, kalp
damarlarinda ileri derecede tikaniklik olan hastalarin kabuklu kuruyemis tiiketimini
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de siirlamalart gerektigini belirtiyor. Oniimiizdeki yillarda yapilacak caligmalar
bu konudaki fikrimizi degistirebilir. Ciddi bir kalp-damar sorunu olmayan saglikli
insanlar kabuklu kuruyemisgleri -kalori bombast olduklarint unutmadan- istedikleri
kadar tiiketebilirler.

badem Yirmi dort adet badem 6.03 gram protein igerir. Bademin tok tutma ozelligi
vardir. Giinde bir avu¢ bademin, osteoclastlarin aktivitesini durdurarak kemik
erimesini engelledigi gosterilmistir. Kalorisi yitksek olmakla birlikte lifli yapist
nedeniyle uzun siire tokluk sagladigi icin kilo aldiric1 etkisi fazla degildir.

ceviz Yiiz graminda 24.1 gram protein vardir. Zengin bir Omega-3 kaynag olan
cevizin vegan beslenmede &zel bir yeri vardir. Hayvan ¢aligmalari cevizin kanserden
koruyucu bir rolii oldugunu géstermigtir (18). Yirmi sekiz giin siireyle cevizle
beslenen farelerin ¢grenme ve hatirlama becerilerinde ilerleme saptanmugur (19).
Ceviz damar endotel fonksiyonu iizerinde de etkilidir, ilaveten LDL kolesterolii
diistiriir (20). Ozellikle magnezyumdan zengindir, ayaklarina kramp giriyor diye
magnezyum preparatlart icenlerin -ki bu preparatlarin kramp giderici bir faydasi
yoktur- paralarini cevize harcamalari daha akillica olur.

findik Yiiz graminda 14.95 gram protein vardir. Tiirkiye, diinyada en ¢ok findik
tireten iilke olmasina ragmen adam bagt yilda yarim kiloyla en az findik tiiketen
tilkelerden biridir. Findigin tekli doymamus yag asidi muhtevasi ceviz, badem ve
fistiktan daha zengindir. Tekli (% 77,7 oleik asit) ve ¢oklu doymamug yag asitleri
(% 15 linoleik, % 2 linolenik asit) toplam yagdan gelen enerjinin % 91'ni olugturur.
Ayni zamanda iyi bir enerji kaynag olan findigin yiiz graminda 640 kalori vardir.
Protein zenginligi diginda yiiksek oranda demir ihtiva eder. Yarim avug findik
yediginizde giinliikk E vitamini ihtiyacinizin tamamint almig olursunuz. Damarlar
icinde tikanmaya neden olan plaklarin bir “enflamasyon” yani bir nevi mikropsuz
iltihabi reaksiyon oldugunu daha énce soylemistim. Yedigimiz bazi gidalarin
viicuttaki enflamasyonu aleviendirici, findik gibi bazi besinlerinse enflamasyonu
sondiriict (antienflamatuar) rolii vardir.

yerfistifr Yirmi sekiz adedinde 6.71 gram protein vardir. Ayrica Co-enzym 10,
Resveratrol ve Niacin igerir.
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spirulina Bir yemek kagi1 spirulinada dért gram protein vardir. Eksiksiksiz bir protein
kaynagidir. Yeryiiziindeki en zengin klorofil kaynaklarindan biridir. B12 vitamini
igerir, giinde iki yemek kagi1 keklere, smoothie’lere, yemeklere ilave edilerek protein
destegi saglanabilir. Hazmi kolaydir, antienflamatuar ozelligi vardir. Vitamin A, B6,
iyot, potasyum, magnezyum ve demir agisindan da zengindir.

HAYVANSAL PROTEIN NEDEN ZARARLIDIR?

Hayvansal proteinin zararlarini anlatmak igin ayrt bir kitap yazmam gerekir. Tek
sorunun kolesterolii yitkselten etkisi olmadigint belirteyim. Herkes proteininin
énemini biliyor ama kimse “fazla proteinin kanser yapabilecegini” bilmiyor. Fazla
protein aliminin saglik tzerindeki etkisini inceleyen otuz iki bilimsel arastirmanin
sonuglarina gore fazla miktarda titketilen hayvansal protein (21):

¢ Kemik ve kalsiyum metobolizmasini bozarak kemik erimesine;

® Bobrek fonksiyonlarinin bozulmastna;

¢ Kanser riskinin artmasina neden olur.

Caligmalar, hayvansal protein titketimi fazla olan kisilerde 6liim orantmin % 75, kanser
sikliginin dért misli arttigin géstermektedir (22). Fare galismalari, yiiksek doz protein
alimiyla artan GHR-IGF-1'in melanoma ve meme kanseri tiimorlerinin gelisimini
hizlandirdigin géstermistir. Fazla hayvansal protein almak kandaki biiyiime hormonu ve
kan insiilin seviyesini yitkseltmekte, bu da émrii kisaltici bir etki yapmaktadir. Uzun siire
bitkisel beslenen veganlarda biiyiime hormonu seviyesi yari yartya diser (23). Biiyiime
hormonu reseptdrleri dogustan yetersiz olan farelerde biiyiime hormonu ve insiilin
salgilanamadig igin ¢miir cok uzamaktadir. Ay bigimde biiyiime hormonu reseptérii
olmayan insanlarin kanser ve seker hastasi olmadiklan gosterilmistir. Hayvansal
protein alimini sinirlayan kisiler, kanser gelisiminden sorumlu tutulan “methionin”
ve “trypdophan” aminoasitlerinin etkisinden korunurlar. Bitkisel proteinin hayvansal
proteinin aksine on bir giin gibi kisa bir siirede kan IGF-1 seviyesinin diismesine ve
kanser hiicrelerinin geligiminin yavaglamasina neden oldugu gosterilmistir (24).
Bitkisel beslenme, kanser gelisimini tam sekiz misli azaltmaktadir (25).

Daha énce bahsettigim, kanda bulunan trimethylamine oxide (TMAO)
maddesi son derece toksik bir maddedir; kan seviyesinin yiiksek olmast kalp
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krizi ya da fel¢ gegirme riskinin arttigina isaret eden 6nemli bir gostergedir.
TMAO barsaklarimizdaki bakterilerin yumurta, et, peynir, yogurt gibi bakterileri
pargalamasi sonucunda ortaya ¢ikar. Ne kadar ¢cok et ve yumurta yerseniz, kandaki
TMAO seviyeniz o kadar yiiksek ¢ikar (26). Veganlarda TMAO seviyesi disiikeiir,
¢iinkii onlar hayvansal gida zaten yemezler, bunun disinda kirk yilin baginda bir
hayvansal besin titkettiklerinde bile TMAQ’da bir yiikselmeye neden olmaz, ¢iinkii
barsaklarinda ¢evirimi yapacak bakteri yoktur.

Daha 6nce defalarca yazdigim gibi hayvansal protein kalp krizi riskinin artmasina
neden olur. 84 bin 136 kadinin yirmi alt1 yil boyunca takip edildigi bir calismada
giinde bir porsiyon kirmiz1 et yerine bir avug findik ya da badem yemenin, kalp krizi
riskini % 30 digirdiigii gosterilmistir (27).

Hayvansal proteini azaltsak olmaz mi?

Hayvansal proteini tam kesmelerini istedigim hastalarim genellikle, “Ben zaten
¢ok az yiyorum” cevabini verirler. “Sabah kiigiiciik bir par¢a peynir, 6glen biraz
yogurt, haftada bir kez et...” Alt alta yazsalar ne kadar ¢ok yediklerini fark
edecekler. Geng ve saglikli birinin az miktarda hayvansal protein yemesinin
saghk agisindan bir zarart olmasa da benim gibi bitkisel beslenmeye orta yas
ve lizerinde baglayanlarin frene tam basmalari, hayvansal proteini tam olarak
kesmeleri menfaatleri icabidir. Aragtirmalar hayvansal proteini azaltmanin tikal
damarlarin agilmasi ya da kanser niiksii agisindan yeterli olmadigini, tam kesmek
gerektigini gosteriyor. Az yerseniz riskiniz daha az oluyor ama hi¢ yemeyenlerle
kiyaslandiginizda yine de yiiksek bulunuyor. Mesane kanserli hastalar iizerinde
yapilan bir caligmada, bitkisel proteini % 2 artirmanin kanser gelisimini % 23
azalttig1, hayvansal proteini % 3 artirmaninsa kanser gelisim riskini % 15 artirdig
gosterilmigtir.

Diinyanin en ¢ok et tiiketen iilkelerinden biri, temel gecim kaynaklan hayvancilik
olan ve gaucho denilen kovboylariyla iinlii Uruguay’dir. Uruguay’in bir bagka ozelligi,
diinyada en ¢ok kanser goriilen iilkelerden biri olmasidir (28). Avustralya'da iiretilen
etin % 70’i dogada serbest gezen hayvanlara aittir, buna kargilik bu tilkede de kanser
ve kalp hastaliklari orani ¢ok yiiksekrir. Fazla miktarda balik ve deniz hayvani
titketen Inuit kabilesi iiyeleri, balik severlerin dillerinden diisiirmedigi masallarin
aksine, geng yaglarda hayatlarini kaybederler ve daha ¢ok felg gegirirler (29). Ayni
bigcimde fazla et tiiketen bir iilke de Mogolistan'dir ve burada yagayanlar, benzer
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genetik 6zellikler tagtyan Cin’in kirsal yorelerinde piringle beslenen toplumlara gore
daha ¢ok kalp krizi gegirirler.

Azmiktarda hayvansal protein yemek isteyenlerin, hayvansal proteinin aliskanlik
yapict etkisini unutmamalari gerekir. Higbir zarari olmasa da ¢ocuklarimizin giinde
bir sigara igmesini istemeyiz, giinki bir sigaranin daha fazla tiiketime yol agacagin
biliriz. Hayvansal protein de ayn1 béyledir; gogu gok zararli oldugu icin azindan da
uzak durmak iyi olur.

Peynir neden zararhdir?

Vegan olmay: diisiinenlerin éniindeki en bityiik engellerden biri “peynir’dir. Pek
¢ok hastamin, “Her seyden vaz gegerim ama peynirden asla” dedigini isittim.
“Sabah, 6glen, aksam, giinde ii¢ 6giin peynir olsa yerim” diyenler de ¢ok. Bazilarinda
bu tutku daha da ileri boyutlardadir; gedar peynirine, mozeralla’ya asik olanlar
biliyorum. Peynir tutkusu bir ¢esit madde bagimliligidir. Peynir yediginizde,
casomorfin adint verdigimiz kiigiik molekiiller ayn1 morfin ya da alkol gibi beyindeki
dopamin reseptorlerine baglanir ve bize giizel bir miizik pargas: dinliyor ya da spor
yapiyormusuz gibi mutluluk verir (30, 31, 32). Kolay ve ¢abuk mutluluk saglayan
diger ugragilar ve maddeler gibi peynirin sagladigi mutlulugun da bir bedeli, hatta
bedelleri var. Bu bedellerden birincisi sigmanliktir. Siit ve siit tiriinleri tiketenlerin
kilosu, titketmeyenlere gore ortalama 6,8 kilo daha fazladir (33). Ug erigkinden
birinin sisman ve diyabete yatkin oldugu ilkemizde peynirin kilo yapici etkisi
kiigimsenemez. Bu yiizden zayiflamak isteyen hastalarima oncelikle siit ve siit
triinlerini kesmelerini sdylerim. Peynirin bir diger olumsuz etkisi, diger hayvansal
proteinler gibi insiilin direncini artirmasidir; peyniri kesen Tip I diabet hastalarinin
kullandiklar: insilin ilact dozu birkag ay iginde azalir.

Pek ¢ok insan aksini diigiinse de peynir insanlar igin dogal bir besin degildir.
Benzetmek igin séyleyeyim, akrep yer misiniz? Yemeszsiniz. Akrep, Uzakdogu’da bazi
kabilelerin ¢ok sevdigi bir yiyecektir, sige takip kizartip yiyorlar. Siz Uzakdogulu
olsaydiniz ¢ocuklugunuzdan beri yediginiz igin akrep tadiyla tanugacak ve onu ¢ok
lezzetli bulacaktiniz. Bizim peynire muhabbetimiz de dogal istekten ¢ok “dgrenme”
bigiminde ortaya ¢ikar. Dahaénce hi¢ peynir yememis birinin ilk denemesinde peyniri
lezzetli bulmas: ¢ok diigiik bir ihtimaldir. Guniimiizde bir Avrupalinin bayildig: bazi
peynir tiirleri bizim damak tadimiza hi¢ uymaz. Ayak gibi (Muenster, Limburger
peynirleri) ya da koltuk alt1 gibi kokan peynirleri duymugsunuzdur. Bu peynirlerin
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yapiminda yikanmamis ayakta ve koltuk altimizda treyen bakteriler kullanulir.
Konuyu dagitmayalim, benim asil deginmek istedigim nokta su ki, peynirin tadin
ve kokusunu sevmemizin nedeni bu tatla cocuklugumuzdan beri kargilasmamizdir.
Anne babalarimiz daha biz bebekken mamanin icine peynir katarak peynir tadina
aligmamuzi, beyin hiicrelerimizin bu tada agina olmasini saglar.

Peynirin bir zaran da seker hastalig: riskini artirmasidir. Islenmis karbonhidrat
seker hastaligini tetikleyebilir, ancak tek neden degildir; basta peynir ve et olmak
iizere hayvansal gidalar da en az karbonhidratlar kadar sekerden sorumludur. Kendi
adima, tatliyla arasi hig iyi olmayan, buna kargilik eti cok seven seker hastalar1 gordiim.
Diabetologia dergisinde yayimlanan bir ¢alismada 66.485 kadin yeme aligkanliklar:
agisindan on dort yil takip edildi (34). Bu kadinlardan et, siit, yogurt, peynir, yumurta
gibi hayvansal gidalari alanlarda geker riskinin % 70 daha fazla oldugu gorildii.

Et ve peynir gibi yiyecekler, icerdikleri yag ve kolesteroliin diginda “asit” yapisi
kuvvetli besinlerdir. Asidik yiyeceklerin fazla yenmesi viicudun insiilin kullanimin:
bozarak seker hastaligina kapi agar.

Peynirin vazgegilmez bir besin maddesi olmadigini gostermek icin asagidaki
kiyaslamali tabloya bakmaniz yeterlidir. Sabah kahvaltulannin vazgecilmez besin
maddesi peyniri, 1spanak ve patatesle kiyasladigimizda yagdan bagka hicbir tistiinligi
olmadigint goériiyoruz.

TABLO 7: Her tg besinin de yuz kalorisine kargilik mikrobesin miktarlar

Mikrobesin Patates Ispanak Tam yagh peynir
Protein 21g 12.2¢ 6g

Lif l.6¢g 176 ¢ -0-
Kalsiyum 5.4 mg 462 mg 116 mg
Demir 0.38 mg 8.5 mg 0.2 mg
Magnezyum 27 mg 242 mg 6.2 mg
Cinko 031 mg 1.8 mg 0.6 mg
Selenyum 0.32 mcg 5.8 mcg 8.2 mcg
C vitamini 13.8 mg 100 mg -0-

E vitamini 0.43 mg 4.0 mg -0-

A vitamini - 32.3241U 1251U
Yag 150 mg 1.400 mg 8.000 mg
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AZ YAGLI VEGAN BESLENMEDEN KASIT NEDiR?

Az yagli vegan beslenme, vegan beslenmenin “saglik” 6n plana alinarak modifiye
edilmis bigimidir. Vegan beslenmede bitkisel olmak kaydiyla yag ve seker kullanmak
serbestken, az yagli vegan beslenmede her iki besin maddesinin kullanimi da
stnirhdir. Bir vegan, salatasina istedigi kadar zeytinyagi koyabilir, sabah kahvaltida
ekmegi zeytinyagina banip yiyebilir. Ayni bigimde siit ve hayvansal yag icermemesi
sartiyla istedigi kadar tath da yiyebilir. Oysa bitkisel yag ve seker neredeyse hig
besleyici madde icermeyen kof kaloriden ibarettir. (Bu iki “yararsiz” besin maddesine
bir tigiincii olarak alkolii de katabiliriz.)

Etik agidan bitkisel yag ve seker kullanmanin bir sakincasi yoktur, ancak sekersiz,
yagsiz bitkisel beslenme, saglik agisindan ¢ok daha dogrudur. Biitiin bitkilerin
kendi yapisinda zaten yag vardir ve bitkisel beslenen bir kisi ihtiyaci olan yag
bitkilerin kendi dogal yapisindan alir. “Yemeklerinize fazladan yag koymaniza
gerek yok” dedigim hastalarim, “Eklemlerimiz nasil ¢alisacak, yag gerekmez mi?”
diye soruyorlar. Belli ki viicudumuzu birbirine siirtiinen metal aksamlari olan bir
makineye benzetiyorlar. Onlara, “Yalnizca bitkilerle beslenen goril ve ineklerin
eklemleri ekstra yag destegine ihtiyag¢ duymadigina gére bizim eklemlerimiz de
duymaz” diyorum. llave yag katkisi kullanmayan bir kisinin aldig: kalorinin % 12-
14t yedigi bitkilerin yapisindaki dogal yagdan gelir, bir bagka deyisle yag ilavesi
yapmasaniz da ihtiyaciniz olan yag bitkilerden alirsiniz. Bu vesileyle az yagh vegan
beslenme prensiplerini bir kez daha tekrar edeyim:

* Kiristalize seker (sofra sekeri) kullanilmaz ya da ¢ok az miktarda kullanilir.

e Islenmis gidadan uzak durulur. Omnegin, kepeginden ayrilmis undan yapilmus
beyaz ekmek bir islenmis gidadir, keza biskiivi, kraker ve paketlenmis hazir
gidalar da biiyiik 6l¢iide islenmis gidalardur.

¢ Hayvansal higbir gida tiiketilmez

® Yemek ve salatalara bitkisel de olsa yag ilave edilmez.

Az miktarda yag kullanabilir miyiz?

Bitkisel yaglar (zeytinyagi, Hindistan cevizi yag, aygigegi yag1) az yaglt vegan
beslenme prensipleri i¢inde hig¢ kullanilmayacak ya da “az miktarda” kullanilacak
yaglardir. Kalp-damar hastaligi olmayan genglerin “az miktarda” bitkisel yag
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-tercihen zeytinyagi- kullanmasinda sakinca yoktur. Buna karsilik kalp-damar
hastalig1 olanlarin, kalp krizi ya da felg gegirenlerin, kalbinde stent olanlarin, by-
pass gegirenlerin, boyun damarlarinda sorun olanlarin bir ¢ay kagig1 yagdan bile uzak
durmalan gerekir, ¢iinki tek bir yagli yemek bile damar endoteli {izerinde olumsuz
etki yapar (35). Yagli, agir bir yemegin arkasindan kalp krizi gegirme riskinin
artmasinin nedeni de budur.

Yagda eriyen vitaminleri nasil alacagz?

Tahilin, bakliyatin ve diger sebzelerin dopal yapisinda bulunan yag, yagda eriyen
vitaminleri almamiz igin yeterlidir. Yagda eriyen A, D, E ve K vitaminlerini yagdan
cok bitkisel besinlerden alirz. Bir érmek olarak tatli patates, zeytinyag: disinda
biitin yaglardan daha fazla E vitamini igerir. Normal patates, domuz yagindan iig
misli fazla E vitamini icerir ve bu agidan neredeyse tereyag kadar zengindir. 4.500
kalori iceren (Yetmis grama tekabiil eden) tereyag yediginizde giinliik vitamin
A ihtiyacinizin % 50'sini, vitamin E ihtiyacinizin yalnizca % 11’ini karsilamig
olursunuz. Diger vitaminlerin higbiri i¢in giinliik ihtiyacinizin % 2’sinden fazlasin
tereyagdan kargilayamazsiniz. D vitamini yagda eriyen bir vitamin olmasina kargilik
temel kaynag giinestir. Yaglarin hepsi D vitamininden fakirdir. Bes yiiz kalori
tereyag yediginizde biitiin D vitamini ihtiyacinizin ancak % 1-1,4’tinii kargilarsiniz.
Bir bagka deyimle yag yiyerek D vitamini ihtiyacini kargilamaniz miimkiin degildir.
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YAGIN ZARARLARI NELERDIR?

Bana, “Yag yararlidir” diyenlere, “Bana yag kullaniminin damarlart agtigini ve
Smrii uzattidini gésteren -anjiyografi- ile belgelenmis bir ¢aligma gésterin” diyorum.
Gosteremezler. Buna karsilik elimizde yagsiz diyetin damarlari agtifini goésteren
kontrol gruplu ¢aligmalar var (1, 2). Beslenmelerini degistirirken yag1 da azaltanlarin
kalp damarlarindaki kan akisi, diyet yapmayan gruba kiyasla % 300 artar ve 2,5 misli
daha az kalp krizi gegirirler. Benim de yag1 ve hayvansal gidalan keserek damarlarint
agtigim hastalarim var.

Cin'de 1980lerde yiiz kisiden biri seker hastasiyken giiniimiizde beslenme
degisikligine bagli olarak bu oran % 12’lere ¢ikti. Artik batili insanlar gibi onlar
da hayvansal besin ve yag yiyorlar; eskiden piring lapasi yiyorlards, simdi bizim gibi
yagla lezzetlendirilmis pilav yiyorlar. Bu beslenme degigiklikleri de onlar1 daha fazla
kalp hastas: yapiyor.

Daha énce de soyledigim gibi kalp damarlarinda sorun olan kisilerin yag: tam
olarak kesmesi gerekir. Yag, beyindeki 6diil merkezlerini uyaran ve bazen miktar
kontrol etmenin zor oldugu bir besin maddesidir, bu yiizden saglikli insanlarin
miktara dikkat etmesi ¢ok énemlidir.

yag kilo aldirir, gismanlarsimiz Vegan olmasina ragmen kilo veremedigini, bu
konuda ne yapmas gerektigini soran hastalarima hep ayni cevabi veririm: Zeytinyag:
dahil biitiin yaglar kesin. Nedeni basit; sizin de bildiginiz gibi kalorisi en yiiksek
besin maddesi, dolayisiyla en ¢ok kilo aldiran besin maddesi yagdir. Bir gram seker
yediginizde dort kalori alirsiniz, bir gram yag yediginizde iki mislinden fazla, tam
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dokuz kalori alirsiniz. Salataniza bir yemek kagig1 zeytinyagi ilave ettiginizde, icinde
yararli neredeyse hicbir sey olmayan yiiz yirmi kof kalori almig olursunuz. Diinyadaki
toplumlara baktigimizda yagla arasi iyi olanlarin daha kilolu olduklarini goriiyoruz.
Cinliler toplam kalori ihtiyaclarinin % 15’ini yagdan aldiklar: icin kilo almazlar,
Amerika'daysa bu oran % 35’tir. Cinlilerin sofrasinda daha ¢ok piring, noodle ve
buharda pisirilmis tahil vardir, Amerikalilarsa hayvansal protein ve yag agirlikli
beslenirler. Cornell-Oxford Universitesi'nce Cin saghik bakanliginin destegiyle
yapilan aragtirmada Cinlilerin ginlitkk kalori ihtiyaglarinin yalnizca % 1'ini
hayvansal proteinden kargiladiklar1 goriilmiigtiir, Amerikalilarda bu oran minimum

% 10°dur (3).

yag, kanser yapar Caligmalar, yagli beslenmenin kalin barsak kanseri riskini
artrdigint gosteriyor (4). Harvard Tip Fakiiltesi arastirmacilant “yagli yemenin”
barsaklardaki kok hiicrelerinin gogalmasini artirarak kanseri tetikledigini buldular.
Yiksek yagli (% 60) beslenme rejimine alinan fareler % 30-50 daha ¢ok kilo
aliyorlar. Bilim adamlari bu farelerin kalin barsak hiicrelerini incelediklerinde
daha ¢ok mutasyon ve daha ¢ok tiimér gelisimi oldugunu gordiiler. Benzer bigimde
ergenlik doneminde doymus yagli beslenen kizlarin gdgiis dokularinin daha yogun
olmasinin meme kanseri riskini artirdid1 gosterilmistir (5).

yag, kanserli hastalarda yasami kisalar Women’s Intervention Nutrition
Study (WINS) az yagli yiyen meme kanserli hastalarin yagam siiresinin uzadigini
gostermigtir. 2014 San Antonio meme kanseri sempozyumunda agiklanan ¢aligmada
meme kanseri tanis1 almig 2.437 kadin, az yagli ve yagli beslenenler olarak iki gruba
ayrilmis, az yagli beslenen meme kanserli hastalarda 6liim oraninin % 36 diistiigi
gosterilmistir (6). 9.966 vakalik daha biiyiik bir ¢aligmada meme kanserinden sonra
yag1 kesen hastalarda meme kanseri riskinin % 23 azaldigi, 6liim oraninin % 17
diistiigii gosterilmistir (7).

yag, insiilin direncine neden olur ve seker hastalign yapar Cogu kisi seker
hastaliginin nedeninin seker, ¢cok tatli ya da ¢ok hamurisi yemek oldugunu sanur, oysa
seker hastaliginin asil nedeni yagdir. Iki grup insan alip bir gruba patates, piring, tam
bugday ekmegi, diger gruba et ve yag verdigimizde nigasta agirlikli beslenen grupta
degil, et ve ya yiyen grupta daha ¢ok seker hastalig1 goriiliir. Bildiginiz gibi glikozun
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hiicre i¢ine girmesi igin pankreas insiilin salgilar. Géziimiizde canlandirabilmemiz icin
hiicrenin bir kapisi oldugunu ve kapmnin anahtarinin glikoz+insiilin ikilisi oldugunu
diigiinelim. Kapidaki anahtar deligine bir sakiz par¢asi soktugunuzda ne olur? Anahtar
is gérmez ve kapi agilmaz. Yagli bir yemek yedikten iki-ii¢ saat sonra kana karigan
yag, aynu sakiz gibi hiicre kilidini tikayarak sekerin hiicreden iceri girmesine engel
olur (8). Sekerin artmasi sonucu pankreas bezine insiilini artirmast icin emir gider,
bu da kan insiilin seviyesinin artmasina neden olur ki, buna “insiilin direnci” diyoruz.
Kandaki insiilin seviyesinin artmasi saglik icin olumsuz bir géstergedir, gelecekte
kalp-damar hastaligt riskinizin artogini, vicudun hizla yaslanmakta oldugunu
gosterir. Laboratuvar kagitlaninda aclik insiilin seviyesi tist sinir olarak 24.9 uU/ml
gosterilse de, ben size aclik insiilin seviyenizi 5.0 uU/ml altina diigiirmenizi tavsiye
ediyorum. Insiilin seviyesinin uzun siire yiksek seyretmesi, kandaki sekerin hiicre
icine sokulamamasi, uzun vadede seker hastaligina neden olur.

Hepimiz biliyoruz ki viicudumuzdaki yag hiicrelerinin sayis1 biz yaglandik¢a ya da
kilo aldik¢a artmaz. Kilo alinca yag hiicreleri icindeki yag miktart artar, zayiflayinca
yag hiicreleri kiiciiliip biiziiliir. Gébeginiz biiyidiigiinde o bslgedeki yag hiicrelerinin
sayist degil, hiicrelerin icindeki yag artmugtir. Bazen hiicreler o kadar yagla dolar ki
tekrar kana yag kusmaya baglarlar; buna spillover effect ad1 verilir. Yag hiicrelerinden
atilan yag asitleri kas hiicrelerine gider, bu da yukarida anlattigim mekanizmayla
hiicre kapisinin kilidini bozarak seker hastalifina neden olan insiilin direncini
baglatir. Bir insani karbonhidrattan fakir, dolaysiyla yagdan zengin bir diyete
aldiginizda kaslardaki yag iki saat icinde artar ve insiilin direnci ortaya cikar. Bu
mekanizmayla yagin insiilin direnci olusturma etkisi aylar, yillar degil, saatler icinde
ortaya cikar.

yag yiyenlerde safra kesesi tagi daha ¢ok goriiliir Yagli beslenme hem safra kesesi
olugma hem de tas olduktan sonra agri, iltihap gibi sorunlarnn ortaya ¢ikma ihtimalini
artirir. Taglanin biiyiik dlciide kolesterolden olugtugunu daha 6énce yazmistim. Safra
kesesi taglarinin tigte biri hayat boyunca herhangi bir sorun olusturmaz, iicte ikisinde
yaglh bir yemegin arkasindan kolik biciminde bir agriya neden olur ve bu hastalar
kendilerine yapilan ameliyat teklifini kabul etmek zorunda kalirlar. Safra kesesindeki
tag1 ameliyat diginda bir yolla yok etmek su an i¢in miimkiin degil, buna kargilik
yagsiz vegan bir diyet uygulamak tagin sorun olusturma ihtimalini azaltabilir.
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yag, tansiyon yiiksekligi yapar Andersen ve arkadaslari yagli beslenen, ancak fast
food beslenme kiiltiiri olmayan Inuit kabilesinde, ayni Batili iilkeler gibi kirk yagindan
sonra tansiyon sorunu ¢iktgint gosterdiler. Sol ventrikiil hipertrofisi bulgular: otuz
yaginda zirve yapmaktadir. Brezilya’daki Yanamamo kabilesiyse tamamen bitkisel
olarak, patates, meyve vb besinler tiiketir. Bu kabilede yas iletledikce tansiyonda
yitkselme olmaz. Bu bulgular devamli olarak agiri yag tiketiminin kan basincini
yikselttigini gostermektedir; yenilen yag, Omega-3 yiiksek olsa bile kan basincini
yiikseltici bir etki yapmaktadir.

yag, kalp damarlarim1 tikar Yagin kalp damarlan tzerindeki etkisini kisa ve uzun
vadeli olmak {izere ikiye ayirabiliriz. Yagl bir yemek, hemen sonrasinda damarlan
sertlestirici bir etki gostererek damar elastikiyetini azaltir. Kalp hastalaninin
yemekten birka¢ saat sona gogiis agrist hissetmesinin, yagll yemeklerden sonra
kalp krizi riskinin artmasinin nedeni budur. A¢ karntna yolda yiirtirken bir
sikdyeti olmayan kalp hastasi, yagli bir yemekten sonra aym eforla gogsiinde agn
hissedebilir. Bilim adamlari yaptiklari deneylerde, yagli sivi icen hastalarda angina
atag1 bagladifint géstermiglerdir (9). Yagli bir yemekten sonra, 6zellikle trigliserid
seviyesi yiiksek olan hastalarda, kan sanki siit katilmug gibi beyaz bir goriintim alur.
Yagin kana karigmast détt buguk-bes saat sonra maksimum seviyeye cikar ki, yemek
sonrast gogiis agnlan da en ¢ok bu saatlerde goriilir. Yagin, kalp damarlarmda sorun
olmayan saglikli kisilerde bile olumsuz etkisi vardir. Damardan yag verilen kisilerde
damarin genigleme kabiliyetinin azaldigh goriilmistiir (10).

Ister kat1 yag, ister zeytinyag1 olsun, yagin her tirliisii uzun vadede LDL kolesterolii
yikselterek damar i¢i plak olusumuna neden olur. Karacigerinizde, kirmizi yanakls,
beyaz onlikli, beyaz kiilahli, becerikli bir kolesterol ustasinin oturdugunu hayal
edin. Yiyeceklerle aldiginiz yaglar barsaklardan emilip onun &niine gelir, o da kan
akimiyla gelen yagt kolesterole ¢evirip difer yandaki kan akimina birakir. Karacigere
ne kadar cok yag gelirse, bir diger deyimle ustaya ne kadar ¢ok malzeme gelitse
kolesterol o kadar yiikselir.

Kalp krizi gecirmemek icin total kolesterolin 150 mg/dI'nin, LDL (kotii)
kolesteroliin 57 mg/dI’nin altinda olmast gerekir.

“Total kolesteroliim kag olmali?” diye soran hastalara 200 mg/dI'nin alt1 olmali
cevahi verilit. Laboratuvar kagidiginda LDL kolesteroliin sinir degeri de 100 mg/dl
yazar. Konuyu biraz bilen hastalar hakli olarak, “lyi ama kolesterolia 200 mg/dl altinda
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olanlar da kalp krizi gegiriyorlar, bu nasil oluyor?” diye sorarlar. Neden kolesterolii
normal limitlerde olan bu hastalar kalp krizi gegiriyorlar? Anlatayim. Laboratuvar
kagitlarinda gosterilen 200 mg/dl st sinuri, kolesteroliin “olmast gerektigi” deger
degildir. Hastaliga neden olmamast i¢in kolesterolin 200 degil, 150 miligramin
altinda olmasi gerekir, ancak ABD'deki otorite kurumlar bu gercegi hastalarina
sdyleyemiyorlar. Biitiin diinyada et, siit, yumurta iireticileri, hilkimetlerin beslenme
ve saglik politikast tizerinde ¢ok etkilidir. Total kolesteroliin iist limitini 150 mg/dl'ye
indirmek, et, siit, yamurta iiretcilerinin yarisinin kepenkleri kapatmas: demektir. ABD
bagkani bagta olmak iizere higbir politikact hayvansal gida iireticilerinin sonu olacak
bir karara imza atamaz. Bu nedenle kolesterol degerini asag1 gekemiyor, birkag yilda
bir azaltma yolunu tercih ediyorlar. Biz doktorlar icin énemli olan iilke ekonomisi
degil, hastalarimizin sagligidir. Bu yizden kamoyuna gergegi soylemek zorundayiz.

Gergek sudur: Kalp krizi gegirmek istemeyenlerin, perhizle total kolesterollerini
150 miligramin altina, LDL kolesterol seviyelerini 57 mg/dI'nin altina diigiirmesi
gerekir (11). Bunu saglamanin tek yolu hayvansal besinler ve yagi tam olarak
kesmektir.

Yagin kalp damarlarinu tikayici etkisi yalnizca kolesterolii yiikseltmesinden ileri
gelmez. Yagli bir yemegin ardindan kani pihtilagtiran ve plak riiptiirtine neden olan
Factor VII proteininde ani bir artis meydana gelir (12, 13). Kolesterol ilaglariyla
kolesterolii diigtirmenin kalp krizlerini énleyememesinin nedeni de budur; ilaglar
kolesterolii diiiriir, ancak Factor VII'yi etkilemedigi icin yagli yemegin damar
tikayici etkisi devam eder.

Yagin kalp damarlarini tikadigini gosteren en iyi calisma Dr. Blankenhorn
tarafindan yapildi. Kalp hastaligi olmayan yiiz kisi beslenme agisindan takibe alinip iki
yil sonra tekrar anjiyografi yapildiginda iki yil icine ciddi atherosklerotik lezyonlarin
ortaya gikabildigi gosterildi. Beslenme rejimiyle % 23’ten az yag alanlarda yalnizca bir
koroner lezyon gelisirken, % 30 iizerinde yag alanlarda sekiz koroner lezyon gelisti (14).

yag, karacifer yaglanmas:i yapar Karacifer yaglanmasi, adi ustiinde karaciger
hiicrelerinin yagla isgal edilmesi ve buna bagli olarak karacigerin bityiimesidir. Orta
yag tstii, ozellikle kilolu kisilerde oldukga sik goriiliir. Erigkin insanlarin yaklagik %
20-30'unda karaciger yaglanmasi oldugunu ve kabaca her on kisiden birinde karaciger
enzimlerinin yiiksek oldugunu séyleyebiliriz. Karaciger yaglanmasi, genellikle hicbir
sikdyete neden olmamakla birlikte ileri dénemlerinde karmnin sag iist kisminda
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dolgunluk ve siskinlik hissine neden olabilir. Laboratuvar bulgulart olarak karaciger
enzimleri (GOT, GPT, GGT) yiiksek ¢ikabilir. Karaciger yaglanmasinin pek ¢ok nedeni
olmakla birlikte tek bir yagli yemegin bile insiilin direncini artirdigy, kan trigliserid
seviyesini yitkselttigi, karaciferin yaglanmasini artirdign gosterilmistir (15).

yag, ani oliim riskini artirir Sabahlan ise gelirken el arabasiyla satis yapan bir
pogagacinin dniinden gegerim. Ben de bir zamanlar her sabah bir iki pogagay1 ayila
bayila yerdim. Sicak oldu mu tadina doyum olmaz. Biliyorsunuz pogacaya lezzetini
veren igindeki yagdir. Her pogacaya neredeyse hamuru kadar margarin ilave edilir.
Kalitesiz margarinler, daha ucuz oldugu icin yalniz pastanelerde degil, isyerlerine
toplu yemek servisi yapan fabrikalar tarafindan da kullaniyor. Biyiik bir firmada
caligtyor, igyerine digaridan yemek satin aliyorsaniz, iisenmeyin size yemek getiren
fabrikay: ziyaret edin, yemeklerde hangi yag1 kullandiklarini, kizartmalarda yag:
yeterli siklikta degistirip degistirmediklerini kontrol edin. American Heart Journal
dergisinde yayimlanan Nurse Health Study ¢aligmasinda yirmi alt1 yil siiresince
takip edilen seksen altt bin kadindan trans yag tiiketimi fazla olanlarda ani 6lim
riskinin belirgin derecede yiiksek oldugu goriildii.

yag, enflamasyonu artirir Yagli yiven bir kisi kilo verse bile viicudundaki enflamasyon
artar. Enflamasyonun laboratuvar gostergesi HsCrp degeridir. Yagli beslenen
kisilerde yagin kesilip karbonhidrat diyetine gegilmesi CRP seviyesinde % 43’e
varan oranda diisme saglar (16). Kaliteli karbonhidrat diyetlerinin yag diyetlerine
stiinliigiiniin en net gostergelerinden biri CRP degerinin diigmesidir. Yagli bir
yemegin sonrasindaki birkag saatte kalp krizi riskinin artmasinin nedenlerinden biri
de damar cidarindaki enflamasyonunun artmasidur.

yag, gece uykusunu bozarken giindiiz uyuklamaya neden olur Agir bir yemegin
uyuklamaya neden oldugunu ¢ogumuz biliriz. Aslinda “agir yemek” yerine “yagh
yemek” demek daha dogru olur. Uyku dergisinde yayimlanan bir aragtirma yaglt
yemeklerin giin i¢i uyuklamaya neden oldugunu gosterdi. Karbonhidrat alimt yagin
aksine canlandirir ve uyaniklik verir. Pennsylvania T1p Fakiiltesi Uyku Arastirmalar:
Merkezi doktorlarindan Alexandros Vgontzas, uzun yol siiriiciileri ya da monoton
bir is akigi olanlarin yaglt yiyeceklerden uzak durmalan gerektigini soylityor. Sisman
olmayan, gece uyku sorunlart olmayan on sekiz-altmig bes yaslari arasindaki otuz
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bir kisiyi aragtirmaya aliyorlar. Dort giin siiresince uyku laboratuvarina alinan
katilimcilara yag, protein ve karbonhidrat agirlikl: farkl: yemekler veriliyor. Protein
alim1 uykuyu etkilemezken yagli yiyenlerin hemen uykusunun geldigi, buna karsilik
yagin azaltilip karbonhidratin artirilmasinin uykuya engel oldugu goriiliiyor.

Fazla yagh bir yemek, gece boyunca daha stk uyanmaniza, yatakta daha ¢ok
dénmenize neden olurken ayni zamanda riiya gordiigiimiiz dinlendirici uyku siiresini
de azaltir.

ZEYTINYAGI ZARARLI MI?

Zeytinyagina ayn bir baglik agmamin nedeni iilkemizde ¢ok kullanilmas: ve halkin
¢ogunlugunun, zeytinyagini iyi edici mucize etkileri olan bir besin maddesi oldugunu
sanmasidir. Zeytinyag ureticileri, birakin damarlari tikamayi, zeytinyaginin tikali
damarlart agtigr iddiasindalar. Dogrusu su ki, zeytinyagt yararlt bir besin maddesi
degil, olsa olsa kotiiniin iyisidir. Yemeklere zeytinyag: ilavesinin -diger yaglar gibi-
sagligimiza olumlu bir etkisi yoktur. Doymus ya da ¢oklu doymus yaglar kadar zararls
olmamasi zeytinyaginin yararlt oldugunu gostermez.

Zeytinyaginin yararl oldugu sonucuna zeytinyaginmn diger yaglarla kiyaslandig:
calismalardan varthyor. Ornegin Harvard Tip Fakiiltesi tarafindan yapilan Nurses
Health Study ¢aligmasinda zeytinyagi doymus yaglarla kiyaslanmig ve daha az zararli
oldugu gorilmiistiir.

Zeytinyagmni azaltin dedigim hastalarim hemen, “Ama doktor bey, yag1 ben
kendi ciftligimden getiriyorum” ya da “Doktor bey, ben halis sizma zeytinyag:
kullantyorum” diyorlar. Bu beyanlar: sigara icenlerin, “Ben az nikotinli ince sigara
igiyorum” demesine benzetiyorum. Tabii ki giinde bir sigara igmekle akciger kanseri
olmazsiniz, ancak ince, filtreli, nikotini azaltilmis sigara da filtresiz sigara kadar
olmasa da zararlidir.

Ayni bigimde zeytinyapi da doymus yag ve diger sivi yaglar kadar olmasa da
damar sistemi igin zararlidir. Bu konuda elimizde yeteri kadar delil var.

* Bildiginiz gibi viicut ve damar yapimiz yakin akrabamiz olan maymunlarla
biiyiik benzerlik gosterir. Beg yil siireyle zeytinyagt gibi tekli doymamis yagla
beslenen maymunlarin kalp damarlarinda asir1 derecede sertlik ve daralmalar
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ortaya cikmustir (17). Iki gruba ayrilan maymunlarin bir grubu doymus yag
agirhikli (tereyag), diger grup tekli doymus yag agirlikli (zeytinyag1) beslenmis,
ayni insanlarda oldugu gibi tekli doymamis yagla beslenenlerin damarlarinda
doymus yag yiyenler kadar atherosklerotik plaklar ortaya ¢cikmugtir. Bu yiizden
zeytinyaginin kalp koruyucu etkisi oldugunu séylemek miimkiin degildir, buna
karsilik zeytinyaginin diger yaglardan daha az zararli oldugunu séyleyebiliriz.
Giritlilerin cok zeytinyagh vyedigi ve kalp hastast olmadiklarini siz de
duymugsunuzdur. Yillar &nce yapilan bir ¢alismada Giritliler zeytinyagiyla
birlikte bol yesillik ve bakliyat da yiyorlardi ama kimse bu besin maddelerinin
saglik lizerindeki olumlu etkisini 6n plana ¢ikarmadi. Dahasi Giritliler sabahtan
aksama kadar tarlada calisiyorlar, her yere yiiriiyerek gidiyorlardi. Giritliler
iizerinde daha sonra yapilan caligmalar Akdeniz diyetindeki yararh etkinin
zeytinyagindan ziyade bol sebze, meyve, tam tahil ve kabuklu kuruyemislerden
ileri geldigini gosterdi ama sizlerin bu ¢alismalardan da haberiniz olmadi (18,
19). Giintimiiz Giritlileri zeytinyagi yemelerine ragmen, Bati iilkelerindeki
insanlar kadar kalp krizi gegiriyorlar, dahasi ¢ok zeytinyagi yiyen Giritlilerde
kalp hastaligr daha ¢ok gériiliiyor (20). Girit ahalisi bugiin de zeytinyag:
yiyor ama erigkinlerin % 60’1, cocuklarin da yarist sisman. Buradan su sonucu
cikanyoruz ki Akdeniz diyeti mucizesinde asil neden zeytinyagi degil, bol
yesillik ve hareketli bir yasamdir. Yeteri kadar yiiriimez ve yesillik yemezseniz
zeytinyagi size sthhat vermez.

Zeytinyag kalorisi en yiiksek besin maddesidir. Bir yemek kagig1 (on ii¢ gram)
zeytinyag1 yediginizde yiiz yirmi kalori alirsiniz. Bir kilogram zeytinyagi, bir
kilogram tereyagdan daha ¢ok kalori igerir. [lla yag kullanilacaksa tereyag yerine
zeytinyag1 kullanmanizi tavsiye ederim, ancak bu zeytinyaginin zararsiz olmadigi,
sismanlatmayacag1, damarlarinizi tikamayacagi anlamina gelmez. Yagsiz beslenen
kisiler piring pilavi, patates gibi nigastali besinler tiiketmelerine ragmen kolay
kilo almazlar, buna karsilik salatalara yemeklere zeytinyag: ilave ermeleri hemen
kilo almalarina neden olur.

Zeytinyagi ayni diger yaglar gibi enflamasyonu artirir ve endotel fonksiyonunu
bozar. Arastirmalar, zeytinyagli bir yemek sonrasinda, érnegin Akdeniz diyetinde
yediginiz bir zeytinyagli dolmadan sonra bile damarlarin genisleme kapasitesi ve
endotel gecirgenliginin bozuldugunu gostermektedir (21). Zeytinyaginin damar
endoteli tzerindeki olumsuz etkisi doymus yag iceren sucuklu yumurtali bir
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sandvigten daha az degildir (22). On ikisi saglikli, on ikisi yiiksek kolesterollii
yirmi dort kisiye salam-peynir iceren bir yemekten sonra beg cay kagig1 zeytinyag
icirilmig ve zeytinyaginin damarlarin geniglemesi iizerinde olumlu bir etkisi
olmadig1 goriilmiigtiir; bir bagka deyimle zeytinyaginin damarlar iizerine koruyucu
bir etkisi yoktur (23). Zeytinyaginin % 78'i oleik asittir ve yagli bir yemekten sonra
kanda silomikronlara bagl lipopolisakkarit miktarinda belirgin artig olur (24).
Yagl bir yemekten sonra kani krema gibi beyazlagtiran silomikron partikiillerinin
damarlarin igindeki kolesterol plaklarini artirdigi gosterilmistir. Zeytinyaginda
bulunan uzun zincirli yag asitleri silomikronlarin artmasina neden olur ki, her
1 mmol'lik artigin kalp hastaligi riskini ti¢ misli artirdig1 gésterilmistir (25).
Zeytinyag iddia edildigi gibi mucize etkileri olan faydal molekkiillere sahip bir besin
maddesi degildir. Zeytinyaginda faydali antioksidanlar oldugunu kabul ediyorum.
Yalnizca zeytinyag degil, biitiin bitkisel yaglar, sterol ve polifenol adini verdigimiz
faydali antioksidanlar ihtiva eder. Bu faydali antioksidanlari, zeytinyaginin agin
kalori yiikiine maruz kalmadan bitkilerden almak miimkiindiir. Bir yemek kagig1
zeytinyagiyla yiiz yirmi kalori alirken, birlikte otuz miligram polifenol bitkisel
sterol alirsiniz. Ayni kaloriyi zeytinyagindan degil de, maruldan aldiginizda on
mislinden fazla (329 miligram) polifenol/streol alirken bog yere kalori de almamug
olursunuz. Ustelik marul yediginizde birlikte protein, lif, C vitamini, K, Mg gibi
minerraller de alirsiniz; zeytinyagindaysa lif, protein, C vitamini ve saydigim
mineraller neredeyse hi¢ bulunmaz, yalnizca kof kalori alirsiniz.

Zeytinyag kotii kolesteroliiniizii (LDL) ve kandaki diger zararli yaglan yiikseltir.
Tereyagla beslenen bir kisiyi tereyag: kesip zeytinyagiyla besledigimizde
kolesterolii diiser; buna dayanarak zeytinyaginin kolesterolii diigiiriicti etkisi
oldugunu séylemek miimkiin degildir. Zeytinyag;, kolesterolii tereyaga gore daha
az yiikseltir, demek daha dogrudur. Zeytinyag), tereyag ve benzeri doymus yaglar
kadar kolesterolii yiikseltmese de icinde % 14 oraninda doymug yag bulundurdugu
icin hig yagsiz bir yemek rejimiyle kiyaslandiginda kolesteroli yiikseltici bir etki
yapar. Kolesterolin diginda karacigerde olusan VLDL’'nin ve ince barsaklarda
olugan silomikronlarin da kalp damarlarini tikayici etkisi vardir. Danimarka’da
yapilan bir ¢aligma kolesterol digindaki yaglarin her 38,2 mg/dI'lik yiikselisinin
kalp krizi riskini ti¢ misli artirdig1 gosterilmistir (12).

Zeytinyag iglenmis bir besin maddesidir. Zeytinyaginin higbir tiirlasi “dogal”
degildir. Dogal olan agactaki zeytindir. “Buyrun, agactan kopanp istediginiz
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kadar yiyin” diyecegim ama acidir, yiyemezsiniz. Zeytinyag: elde etmek igin
teknolojiyi kullanmak, en basitinden zeytini figilara koymak, sikistirip yagim
ayirmak zorundasiniz. Daha sonra yapilan 1sil islemleri saymiyorum bile. On bin
yil dnce insanlar bunu beceremiyorlardi. Evrimsel siiregte dort buguk milyon yil
zeytinyag dahil higbir yag kullanmadan yasadik. Misir ya da ketentohumunun
kendisi dogaldir ama kilolarca ketentohumunu sikistirip yagini igerseniz hasta
olursunuz. Ciinkii zeytinde, misirda ve ketentohumunda bulunan bagta lif olmak
iizere, karbonhidrati, faydali mikrobesinlerin hepsini atiyor, yalmizca yagim
altyorsunuz. Zeytinyagt bir besin degildir, olsa olsa bir katki maddesidir, fazla
alirsaniz toksik etkisi olur.

® Zeytinyagi, bazilarinin iddia ettigi gibi zengin bir Omega-3 kaynag degildir. Bir
yemek kagif1 zeytinyaginda yiiz ti¢ miligram Omega-3 varken, 1318 miligram
zararli Omega-6 vardir. Giinlilk Omega-3 ihtiyacin1 karsilamaniz igin yaklagik
iki yiiz gram zeytinyag1 i¢meniz gerekir ki, birlikte en az 1.800 kalori ve otuz gram
da doymus yag almug olursunuz.

HINDISTAN CEVizZi YAGI KULLANABILIR MiYiz?

Beslenmenin globallegen diinyadan etkilenmemesi imkansiz. Diinyanin 6biir ucunda
iiretilen, babalarimizin dedelerimizin tatmadigi tohumlar, yabancisi oldugumuz
yaglar, tadini bilmedigimiz sebzeler birer birer pazarimiza giriyor. Once kinoa geldi,
sonra Hindistan cevizi yagi, arkasindan amarant, digerleri sirada. ..

Cesitliligi destekliyorum, aldanmamak ve “iiretici ve ithalatgt firmalarin”
dolduruguna gelmemek kaydiyla degisik lezzetler deneyebilirsiniz, yeter ki firmalarin
abartili 6vgiilerine kanmayn. Sunu unutmayin ki, piyasaya sunulan her yabanci
tiriniin arkasinda uluslararas: bir firma (ya da firmalar) ve reklama ayrilan biiyiik
biit¢eler var. Bu firmalar iriinlerini ¢vme sartiyla arastirma yapan kuruluglari,
doktorlari, diyetisyenleri destekliyor, sosyal medyada yer aliyor, yazili ve gorsel
basina “reklam goriiniimiinde olmayan reklamlar” veriyorlar. Uriinler pazarlanirken
halkin ¢ok korktugu alzaymur, kanser, kalp krizi gibi rahatsizliklardan birine iyi
geldigine dair kanitlanmamig iddialari yaymaya 6zellikle dikkat ediyorlar. “Kanseri
engelliyor, damarlan agiyor, kilo verdiriyor, stelik lezzetli...” Boyle bir iiriine
kim hayir diyebilir? “Mucize tiriinlerle mucize iyi olma” hikdyeleri anlatan kisiler
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cok ilgi ceker. Sayelerinde her yil bir sebze, meyve, bir karigim moda oluyor. Son
giinlerin modast limon suyunda bekletilmis sarmisak. Her sabah bir kagik icip hop
diye iyi oluyorsunuz. Hastalarim, “Damarlar1 agiyormus doktor bey, dogru mu?” diye
soruyorlar. Onlara dért-bes yil 5nceki moday1 hatirlatiyorum; biitiin Istanbul ahalisi
yillarca gece cevizi suya koyup sabah suyunu igti, simdi yapan yok, unutuldu gitti.
Sarmisakli limon suyunun modasi da bir yila kalmaz gegecektir.

Son yillarda sosyal medayada parlatilan moda besinlerden biri de Hindistan cevizi.
Bizim iilkede eskiden keklerin, siitlii tatlilarin iizerine rendelenirdi. Bu bigimde az
miktarda kullanilmasinin bir zarart olmadigini digiiniiyorum. Buna kargilik yag
olarak kullanilmast -kolesterolii yiikselttigi icin- kesinlikle zararlidir.

Bir besin maddesinin dogal haliyle, ondan cikarilmis yagt yemek birbirinden
farkhidir. Hindistan cevizi yag, zeytinin yagi ya da siitiin yagi gibi islenmis bir
gidadir ve bir “yag’dir. Diger yaglar icin soyledigimiz seyi tekrar edelim: Bir besin
maddesinin kendisinden ayrilmig yag1 “dogal degildir” ve zaran yararindan ¢oktur.
Hindistan cevizi yaginin yiz graminda seksen alti-doksan iki gram doymus yag
vardir. Hindistan cevizinde bulunan on iki ve daha fazla karbon atomu igeren uzun
zincirli yag asitleri LDL kolesterolii 6zellikle artirir. Karacigeriniz bu doymus yagt
alip damarlari tikayan kolesterole cevirir, Hindistan cevizi yagt bu ézelligiyle bitkisel
yaglarin sampiyonudur. Bazilari Hindistan cevizi yaginda lauric acid ya da capric acid
gibi orta uzunlukta yag asitlerinin antimikrobik 6zelligi oldugunu, HDL kolesteroli
yiikselttigini, bu acilardan faydali oldugunu iddia ediyor. Yalnizca iyi kolesteroli
yitkseltseydi hakli olabilirlerdi, ancak Hindistan cevizi LDL, yani kotii kolesteroli
de artirir ve bu yiizden damarlar igin zararlidir. Ceviz ve bademle yapilan kiyaslamalt
bir calismada Hindistan cevizi yiyenlerde kolesterol miktari badem yiyenlere gore
% 7, ceviz yiyenlere gore % 5 yiiksek bulunmustur (26). Sydney Kalp Merkezi’'ndeki
doktorlarin yaptig1 bir caligmada on dort yetiskine Hindistan cevizi yagi iceren
havuglu kek yediriliyor, iic ve alti saat sonra yapilan élgiimlerde kan akiminin
yavagladigr, HDL kolesteroliin antienflamatuvar etkisinin azaldign goriiliiyor (27).
Antimikrobik 6zelligi olmast, herhangi bir besin maddesinin yararli oldugu anlamina
gelmez. Omek olmast igin séylityorum, en giiclii antimikrobik alkoldiir ama kimseye
mikroplardan korunmasi icin alkol i¢mesini séylemiyoruz. Bu yiizden antimikrobik
ozelligi var diye Hindistan cevizi yagt kullanmak pek akillica olmaz.

Hindistan cevizinin olumsuz bir yonii de fazla miktarda Omega-6 icermesidir.
Yiiz graminda 1.800 miligram Omega-6 vardir, buna kargilik faydali Omega-3 hig
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yoktur. Vitamin ve mineral icerigi sifira yakin diyebilecegim kadar azdir. Hindistan
cevizinin size lizumsuz kalori ve yagdan bagka bir sey vermedigini gérmek icin
asagidaki tabloya bir géz atmaniz yeterli.

TABLO 8: Hindistan cevizi yaginin kalori, yag ve vitamin icerigi

Bir kagik Hindistan cevizinde ne var
Kalori 116
Toplam Yag 14
Doymug Yag 12
Tekli Doymamis Yag 0.8
Coklu Doymamig Yap 0.2
Karbonhidrat 0
Protein 0
Vitaminler A, C, E, B6, B12 0
Vitamin K 0.4
Demir 0
Magnezyum 0
Potasyum 0
Sodyum 0
Cinko 0

(http:/mvww forksoverknives.com/is-coconut-oil-healthy-or-hazardous/)

Az miktarda da olsa yag kullananlara tilkemizin iriinii zeytinyagini tercih etmelerini
tavsiye ederim. Zeytinyaginin yiiz graminda Hindistan cevizine gore ¢ok daha az
-on dort gram- doymus yag vardir. Bu 6zelligiyle damarlar tizerindeki olumsuz etkisi
Hindistan cevizine gore ¢ok daha azdir. Zeytinyagi vitamin K, vitamin E ve az
miktarda da olsa demir igerir, dahast yiiz graminda 9.763 miligram Omega-6 yaninda
761 miligram Omega-3 vardir.



VITAMIN, MINERAL VE ANTIOKSIDANLAR

B12 VITAMINI

Bl2 vitamini, diger adiyla “siyanokobalamin” mikroplar tarafindan iretilen
dnemli bir vitamindir. Kan yapiminda, kan hiicrelerinin bolinmesinde ve hiicre
cogalmasinda ¢ok &nemli rol oynar. B12 vitamin preparatiysa bir molekiil kobalt
minerali igerir ve bilimsel ad1 “kobalamin”dir.

evrimsel siirecte atalarimiz B12 vitaminini nasil aliyordu? Yiizbinlerce yil énce
yasayan atalarimizin vegan olmadigini biliyoruz. Buna kargilik bazilarinin sandig
gibi sabah aksam et yemiyorlardi. B12 ihtiyaglarini kirk yilin baginda yakaladiklar
bir dag kecisinden paylarina diisen et par¢asindan ya da avladiklar bir kemirgenin
etinden karsiliyorlardi. Aslinda B12 ihtiyaglarini kargilamak i¢in hayvansal besine
de ihtiyaglar1 yoktu, ¢iinkii o zamanlar giinimiizdeki hijyen anlayis1 yoktu. Insanlar,
hayvan ve mikroplarin i¢ ice yasadiklar gegmis yiizyillarda, igme suyu olarak
kullarulan nehir ve gol sularindan B12 ihtiyacim kargilayabiliyordu. Evet, yanlg
duymadiniz, B12 vitamin kaynaklarindan biri de gol, nehir suyudur. Bulundugunuz
yerde temiz bir gol ya da nehir varsa bir litresinden giinliik ihtiyacinizi kargilayacak
kadar -litrede 0.5-2.0 mikrogram- B12 alirsiniz. B12 vitamini, suyun temasta oldugu
toprak ve agaglardaki mikroplardan gelir. Avustralya’daki Yarra Nehri'nde akan
suyun bir litresinde giinliik ihtiyacin iki misli B12 oldugu gosterilmistir. Eski insanlarin
tirnaklarinda, derilerinde, dis plaklarinda tireyen bakteriler de muhtemelen B12
kaynagiydi.
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B12 eksikligi sik goriilir mii? B12 vitamini eksikligi saghkli kisilerde sik
kargilastigimiz bir saglik sorunu degildir. B12 vitamininin giiniimiizde en gok regete
edilen desteklerden biri olmasinin nedeni, eksikligin ¢ok goriilmesi degil, ilag
firmalarinin yaptigi agik-gizli egitimdir. Toplumda vitamin B12 yutmak hafizay:
gliclendiriyormug, bunamaya iyi geliyormus gibi genel bir alg1 olusturuldu. Eksiklik
s6z konusu oldugunda bu dogrudur, ancak fazladan vitamin B12 alanlarda hafizanin
diizeldigi, bunamanin yadaalzaymur hastaligi bulgularnin geriledigi gosterilememistir
(1, 2). Ayni bigimde vitamin B12 desteginin fel¢ oranlarini azalttigint gosteren bir
¢aligma da mevcut degildir. Buna ragmen sokaktaki ortalama insana “sinir sistemine
hangi vitamin iyi gelir” diye sordugumuzda ¢cogundan B vitamini cevabi aliriz. Bunun
sonucu olarak pek ¢ok kisi, B12 seviyesi normal, hatta agiri yitksek olmasina ragmen
bos yere vitamin preparatlari yutmaktadir.

B12 eksikliginde hangi bulgular ortaya ¢ikar? Laboratuvar kagidinda B12 seviyesi
limitin altinda olan kisiler gordiim, ancak B12 diiiikligii nedeniyle hasta olan,
vitamin eksikligine bagli sikyeti olan birini gérmedim. Size halsizlik, yorgunluk,
kansizlikla baglayip zeka geriligine kadar giden yiizlerce olumsuz etki sayanlara
“Hig vitamin BI2 eksikligi ¢eken birini gordiiniiz mii?” diye sorun, biyiik ihtimalle
onlardan da hayir cevabi alacaksiniz. Dikkat edin, laboratuvar kagidi iizerinde
degerlerin limitin altinda olmasindan bahsetmiyorum, kilinik olarak eksiklikten,
yani gergek hastalik halinden bahsediyorum.

B12 vitamininin sinir sistemi gelisiminde ve kirmizi kan hiicrelerinin -eritrosit-
yapumunda rol oynadigi bir gergektir. B12 eksikligi olan kisilerde ilk ortaya cikan
bulgulardan biri “pernisiyéz anemi” ya da “megaloblastik anemi” dedigimiz bir cesit
kansizliktir. Ben son yirmi yilda hi¢ makrositik anemi hastasi gormedim. Eger B12
vitamini eksikligi bu kadar yaygin olsaydi, hig olmazsa birkag hasta gérmem gerekirdi.
Vitamin B12 eksikliginin sinir sistemiyle ilgili bulgusu elde ve ayaklarda karincalanma
ve uyugmadir. Ancak bu bulgular B12 vitamini eksikligi olmadan da pek ¢ok kiside,
basta anksiyete olmak iizere pek gok nedenle goriilebilir; bu yiizden her elinde
ayaginda karincalanma ve uyugma olan kisiye B12 vitamini eksikligi tanust koyamayiz.

B12 eksikliginin su klinik arazlara neden oldugunu biliyoruz:
® Unutkanlik ve hafiza problemleri
® Ajitasyon



vitamin, mineral ve antioksidanlar

® Alzaymir hastaligina benzer bulgular
e Kas agrilan, halsizlik, titreme, dengesizlik, idrar tutamama, kan basinci distikliigii
ve depresyona yatkinlik

Tekrar hatirlatiyorum, yukandaki sorunlarin pek ¢cok nedeni olabilir, mutlaka B12
eksikligi oldugu anlamina gelmez.

B12 eksikligi kimlerde gériiliir, kimler destek almalidir?

¢ Vejetaryenler, siit, yogurt, yumurta gibi hayvansal iiriinler tiikettikleri i¢in B12
vitamin eksikligi gelisme ihtimali digiiktiir.

¢ Vegan beslenenlerde mutlaka B12 eksikligi gelisecek diye bir kural yoktur.
Hayvansal besin tilketen birinin karacigerinde depo olarak iki-bes miligram
B12 vardir. Bu miktarin vegan beslenmeye gectikten sonra ii¢ yil kadar yeterli
olacag: diigiinilmektedir. Viicudumuz az gelen vitamin ve minerallere kiymetli
madde muamelesi yapar ve son zerresine kadar tekrar tekrar kullanir; 6rnegin
karacigerden safra yoluyla ince barsaklara atilan az miktardaki B12 vitamini
buradan tekrar absorbe edilerek yeniden kullanilir. Bazi aragtirmacilar bu
mekanizmanin bazi veganlarda yirmi-otuz yil B12 ihtiyacini kargilayacagim
digiinmektedir. Nitekim, her ne kadar mutlaka B12 destegi alinmasini tavsiye
etsem de, B12 destegi kullanmayan, buna kargilik B12 seviyeleri normal sinirlar
icinde olan pek ¢ok vegan biliyorum.

e Hayvansal gidalarda bulunan B12 vitamininin emilebilmesi i¢in midemizde
mikroplara, mide asidine ve midemizden salinan intrinsic faktér denilen bir
maddeye ihtiya¢ vardir. B12 vitamini ile intrinsic faktor birlegtikten sonra ince
barsaklara gecer ve oradan emilir. Ince barsaklardan hem aktif absorbsiyon hem
de intrinsic faktoriin etkili olmadigi pasif absorbsiyon gergeklesir. Bazi mide
hastalarinda B12 emilimini saglayan intrinsic faktér bulunmaz. Bu hastalarda B12
eksikligiyle birlikte pernisiyéz anemi dedigimiz ve kansizlikla seyreden bir tablo
ortaya ¢ikar.

o Gastrit, tlser, reflii hastalarinin kullandigi Nexium, Lansor, Prosec, Pantpas ve
benzeri H2 reseptor blokeri dedigimiz mide ilaglart mide asidini azaltarak B12
emilimini bozar; kullanan hastalarda zamanla B12 yetmezligi ortaya cikabilir. Bu
ilaglart uzun siire yutmak bu agidan sakincalidir; kullanmak zorunda kalanlarin
kan B12 seviyelerini ol¢tirmelerinde yarar vardir. “H2 reseptor blokeri”

125



126

vegan saglik

dedigimiz mide asidini azaltici ilaglar biitiin diinyada oldugu gibi iilkemizde
de ¢ok kullaniliyor. Midesinde yanma olan, gastriti ya da iilseri olan kigiler
burada adlarint tek tek yazamadigim ilaglari leblebi gibi kullantyor, sikayetleri
gegtikten sonra da bu ilaglara bagimli oluyorlar. Aslinda midemizdeki asit, hazim
olay1 igin gereklidir ve bagta demir, kalsiyum olmak iizere énemli vitamin ve
minerallerin viicuda emilmesini saglar. Bu grup ilaglarin devamli kullaniminin
kalsiyum emilimini engelleyerek “kemik erimesine” neden olabilecegini daha
once yazmigtim.

® Yay ilerledik¢e mide asidinin azaldig: gdsterilmistir. Bu yizden yetmis yas
tizerindekilerin yilda bir kez mutlaka B12 baktirmasini éneriyorum.

¢ Dizenli alkol kullanimi da B12 emiliminin azalmasina neden olur.

* Ameliyatla mideleri alinan ya da kigiiltillenlerin B12 vitamin seviyesi diiser. Bu
kigilerin dil altindan emilen B12 vitamini almasinda yarar vardur.

* Bizim iilkemizde de ¢ok kullanilan seker ilact Metformin (Glucophage, diaformin,
glifor vb) alanlarda B12 eksikligi daha sik goriiliir.

® Devamli aspirin alanlarda B12 vitamin eksikligi ortaya ¢ikabilir.

* FMF (Akdeniz atesi) hastalign ya da baska bir nedenle diizenli Chochicine
kullanan hastalarda zamanla B12 vitamin eksikligi ortaya gikabilir.

* (oliak ve Crohn hastaliginda da B12 vitamin eksikligi olusabilir.

* Helicobacter Pilori enfeksiyonu olanlarda vitamin B12 eksikligi gelisebilir, bu
yizden bu kigilerin B12 seviyelerini 6lgtiirmeleri ve gerekmesi halinde de B12
destegi almasinda fayda vardir (3).

* Giinde dért bardaktan fazla neskafe ya da Tiirk kahvesi icenlerde B12 eksikligi
goriilebilecegi sdylenmektedir.

giinkik B12 ihtiyac1 ne kadardir? Yetiskinlerin giinlitk B12 vitamini ihtiyac1 bir-
ti¢ mikrogram, ortalama 2.4 mikrogramdir (4, 5). Aslinda ne kadar B12 vitaminine
ihtiyacimiz oldugu konusunda tam bir fikir birligi yoktur. Ingiltere Saglik Departmani
eskiden bildirilen miktarlarin abartili oldugunu, bazi insanlarin ¢ok daha az B12’yle
sagliklt bir yagam siirdiirebilecegini kabul etmistir. Gozlerinizin 6niine bir aspirin
tableti getirin (beg yiiz miligram), biitiin hayatimiz boyunca ihtiyactmiz olan B12
vitamini -agirlik olarak- bu tabletin onda birinden azdir (kirk miligram). Alinan
B12 vitamini safrayla tekrar barsaklara atilir ve buradan tekrar emilerek yeniden
kullanilir. Birkag hafta hi¢ B12 almasaniz bile safranizdaki B12’nin yeniden
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emilimiyle B12 ihtiyaciniz kargilanmis olur. Reabsorbsiyon dedigimiz bu fizyolojik
olayin yirmi yil siireyle B12 emilimini engelleyecegi ssylenmektedir. Buna kargilik
barsaklara atilan B12'nin emilmesinde bir sorun olmast halinde eksiklik ii¢ yil iginde
ortaya ¢tkabilmektedir.

B12 en ¢ok nerede bulunur? B12 vitamini en ¢ok kanalizasyonda bulunur. Giilmeyin,
gerceklerden bahsediyorum. B12 vitamini, hayvanlarin ve insanlarin mide, ince
barsak ve kalin barsaklarinda bulunan bakteriler tarafindan iretilir, bu yiizden
digkida, dogal olarak kanalizasyonda en fazla miktarda bulunur. Bi2 insanlarda
yalnizca ince barsagin kalin barsaga yakin, asagi kissmlaninda ve kalmn barsaktaki
bakteriler tarafindan iretilir (6). Haftada bir yumurta, ayda bir et yiyen Iranl
koylilerde B12 seviyesi normal bulunmustur (7). Kalin barsagimizda fazla miktarda
B12 iiretimi olsa da burada emilme olmadig: i¢in kendi barsagimizdaki vitaminden
faydalanamayiz. Bazi bilim adamlart B12 vitamin eksikliginin az goriilmesinin
nedeninin, ince barsaklarimizda iiretilen B12 vitamini oldugunu diisiinmektedir. Bu
bolgede iireyen Pseudomonas and Klebsiella'nin ihtiyaca yetecek kadar vitamin B12
tiretebilldigi gosterilmistir (8). Bu da bazi veganlarin neden B12 takviyesi almadiklart
halde vitamin seviyelerinin diigmedigini agiklar. 1950 yilinda Ingiltere’de yapilan
bir deneyde vegan beslenme nedeniyle pernisiydz anemi olan hastalara kendi
diskilarindan elde edilen vitamin B12 verilerek hastaliklari tedavi edilmistir (9).

Hayvansal iriin titkketenler bu hayvanlarin barsaklarindan et, siit, yumurta gibi
iiriinlere gecen B12 vitamini alirlar. Ornek olarak bir porsiyon karaciger yenildiginde
83ug B12 vitamini alinir. Hayvansal agirlikli beslenenlerin barsaklarinda B12 iireten
bakteri sayist azalirken vegan beslenenlerde artmaktadir. Vejetaryen Hintlilerin
bat1 iilkelerine gi¢ etmesiyle (beslenme sisteminin degismesiyle) barsaklardaki B12
vitamin tireten bakterilerin azaldid1 gosterilmistir. Az da olsa kendi viicudumuzda
tiretilen B12 vitamini olmasi, disaridan hayvansal destegin minimum seviyede
olmasi hilinde bile yetersizlik ortaya ¢ikmasini engellemektedir.

bitkilerde B12 B12 preparati kullanmak istemeyen veganlar oldugunu biliyorum.
Cogunun ilagla arast hog degil ve kapsiillerin igcine tikilmis molekiilleri yutmak
istemiyorlar. Su soruyu ¢ok isitiyorum: “Ihtiyactmiz olan B12 vitaminini bitkisel
kaynaklardan alabilir miyiz?” Cevabim evet, B12 ihtiyaci, takviye almadan bitkisel
kaynaklardan karsilanabilir ama bunun icin biraz ugrasmaniz gerekir. Yurtdisindan
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temin edeceginiz “Nori” adi verilen mor su yosununun (Porphyra sp.) yiiz graminda
32.3 mikrogram B12 var. Giinde dért gram kullanmaniz gerekiyor. Ayni bicimde
kurutulmus yesil suyosununun (Enteromorpha sp.) yiiz graminda 63.6 mikrogram B12
bulunuyor (10). B12 takviyesi almadan diyetlerine yalnizca mor su yosunu eklenen
¢ocuklarin B12 seviyesi normal bulunmugtur (11). Bu arada bizim tilkemizde bulunan
diger su yosunlarinda B12 olmadigint hatirlatayim. BI2 ihtiyacimizi yosunlardan
karsilayacaksaniz Tayvan ve Yeni Zellanda'da gok bulunan yukandaki iki tirden
birini temin etmeniz gerekiyor.

Almanlarin Lebensmittel Lexikon adli kitabinda havug, patates gibi kok bitkilerin
toprakta bulunan B12 tireten bakterilerden B12 aldigin1 ve B12 igerdigini yazmaktadir.
Buna karsilik laboratuvarda belgelenmis B12 vitamini olmamasi bu iddianin giiciinii
zayiflatmaktadir. Almanya’da sigede satilan Chlorella’nin (yesil yosun) bir graminda
bir mikrogram B12 bulunur. Bu triinden giinde iki-ii¢ gram alarak B12 ihtiyacinizi
kargilayabilirsiniz.

Sitake mantarinda B12 vitamini vardir ancak vitamin miktari tiriinden tirtine gok
degismektedir. Kurutulmugunun yiiz graminda 1.3-12.7 mikrogram B12 vardir. Ayn1
zamanda D vitamini (18.9 miligram/100 gram) ve demir igermesi bir avantajdir
ancak yiiz gram kuru mantarin bir kilo yag mantara tekabiil ettigini unutmayalim.
Bu agidan baktigimizda B12 eksikligi olan birinin bu agig1 mantar yiyerek kapamasi
oldukga zor.

Ulkemizdeki baz doktorlarin soylediginin aksine lahana tursusunda BI2
vitamini yoktur (12). Su tirtinde B12 var diyenlerden belge isteyin. Ben Vefa Bozasi
yoneticilerinden istedim. TUBITAK analizine gére taze Vefa bozasinin yiiz graminda
0.30 ug B12 vitamini var; boza yedi giin bekletildiginde (eksitildiginde) B12 miktar,
bakterilerin ¢opalmaya devam etmesine bagli olarak iki misline ¢ikip 0.68 ug oluyor.
Bozay ekgiterek i¢menin bir yarari da bekledikge seker miktarinin azalmasidir. B12
ihtiyacinizin tamamin boza igerek kargilayamazsiniz ancak boza igerken az da olsa
B12 aldiginizi bilin.

biitiin veganlar B12 destegi almali m1? Ben biitiin veganlara haftada iki giin B12
dil alt1 emme tableti almalarini éneriyorum. Damla ya da sprey formu da olabilir.
Neden dil alti kullanum, giinkii yukarida séyledigim gibi B12 baz kigilerde (drnegin
tilser, gastrit hastalarinda) mideden emilemez, dil altindaysa boyle bir sorun yoktur,
kolayca emilir. Igne formu da etkilidir, ancak hem hastalarimin canini yakmamak
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hem de igne komplikasyonlarindan kaginmak icin &ncelikle dil alti tablet ya da
spreyleri tercih etmek daha iyi olur.

vitamin B12 dozu ne olmali? hangi preparat1 almaliyim? Piyasada satilan
preparatlarda dért farkli B12 formu var: Cyanocobalamin (sentetik), methylcobalamin,
adenosylocobalamin ve hydroxycobalamin. Klinik ¢aligmalar dérdiiniin de kan B12
seviyesini yiikselttigini ve B12 (cobalamin) ihtiyacimiz1i karsilamak icin yeterli
oldugunu gdstermigtir. Cyanocobalamin i¢inde bulunan cyanide’in on-yirmi yil gibi
¢ok uzun siire alindiginda viicutta birikerek zararli etki yapabilecegi ileri siiriilmiigtiir.
Cyanide aslinda meyve ve sebzelerde bulunan bir maddedir. European Food Safety
Authority giinde maksimum alinacak cyanide dozunun 372 mikrogram oldugunu
agtklamistir, bin mikrogramlik dil alti cyanocobalamin tabletinde yalnizca yirmi
mikrogram cyanide vardir (13). Bu yiizden haftada iki tablet emmenin bir tehlike
olusturacagint diiniigmiiyorum. I¢inizin rahat etmesi icin Tiirkiye’de de bulunan
methyl, hydroxyl ya da adenosil B12 formlarindan birini kullanabilirsiniz. Kronik
bébrek hastalarinin cyanide iceren B12 tabletleri yerine methyl B12 tercih etmesi
daha dogru olur.

giinliik doz ne olmali? B12 vitaminini her giin bes-on mikrogram olarak almak bir
yoldur. Tiirkiye’de Methyl B12 sprey/damla formunun bir damlasinda ya da dil altina
bir sikiminda 320 mikrogram B12 vardir. Bu iiriinii, bagligi sayesinde ister damla,
ister sprey hilinde kullanabilirsiniz. Veganlarin haftada iki giin, her seferinde bir
damla ya da bir sprey sikimiyla yeterli B12 seviyesini saglayabilecegini diisiintiyorum.
Isteyenler yine iilkemizde satilan dil alti cyanocobalamin emme tabletlerinden
kullanabilirler. Bes yiiz ya da bin mikrogramlik tabletlerden haftada yalnizca iki kez
emebilirsiniz; emilen vitamin B12'nin hepsi kullanilmaz, biiyiik kismi idrarla tekrar
digar1 atilir.

Gereksiz yere almayin ama B12 vitamin desteginden fazla da korkmayin. Kan
seviyesinin st sinirlara yakin olmasmin bir sakincast yok, ¢iinkii B12 vitamininin
beyin yaslanmasini engelledigi yolunda caligmalar var. Isveg’te yapilan bir caligmada
B12 seviyesi yiiksek olanlarda yasliliga bagli beyin kiigiilmesinin daha az oldugu
tespit edildi (14). Bu herkesin yiiksek doz B12 almast anlamina gelmiyor, ancak
veganlarin, “Gereksiz B12 mi altyorum?” diye endige etmesini de engelliyor. Agiz
mukozast ve mideden emiliminden siiphe edilen yagli hastalarda intramiiskiiler
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Vitamin B12 haftada bir, bir miligram olarak toplam sekiz hafta uygulanabilir. Daha
sonra da ayda bir igne olarak émiir boyu devam edilir (15, 16). Kan homosistein
seviyesi yitksek olan veganlarin vitamin B12 destegiyle birlikte giinde sekiz yiiz
mikrogram folate + yirmi miligram vitamin B6 almalar iyi olur. Homosistein
seviyesi digtitkten sonra folat ve B6 destekleri kesilebilir ya da dozu azalulir.

B12 destegi almayan vegana ne olur? “Vitamin B12 destegi almiyorum, B12 vitamin
seviyem diigmedi” diyen veganlar varsa da aragtirmalar B12 takviyesi almayanlarda
kan seviyesinin zamanla distigini ve vitamin kullanmayan veganlarda -kagt
tizerinde- B12 eksikliginin % 90’lara vardigin1 gostermektedir (17). Bu vesileyle bir
kez daha biitiin veganlara mutlaka B12 destegi almalarin1 tavsiye ediyorum.

veganlar mutlaka B12 seviyesini dl¢tiirmeli mi? Bir vegan diizenli olarak haftada
iki kez B12 dil alt1 tableti emiyorsa ve hicbir sikayeti yoksa, B12 seviyesi dl¢tiirmesi
gerekmez. Bebeklerde B12 eksikliginin ciddi sonuglari oldugu igin hamile ve emziren
vegan annelerin sikyetleri olmasa bile B12 slgtiirmeleri (doz ayarlamas: agisindan)
yararli olur. Kan homosistein seviyesi de veganlarin B12 eksikligi hakkinda fikir
verebilir. B12 diigiik olan veganlarda homosistein seviyesi yiikselir. B12 takviyesi
aldiktan sonra homosistein seviyesi diigmeye baglar ki bu olumlu bir degisikliktir.

normal kan B12 seviyesi kactir? nasil kontrol edilir? hangi degerlerde takviye
alinmahdir? B12 seviyenizin normal olup olmadigini anlamanin birkag yolu vardir.
Her sekilde seviyeyi olctiirmek igin laboratuvara gidip a¢ karnina kan vermeniz
gerekir. Giiniimiizde devlet hastanelerinde ya da aile hekimliklerinde ¢ok az bir
bedelle B12 $l¢timii yapilabilmektedir.

Cikan sonucu nasil yorumlayacagiz?

¢ Vitamin B12 ol¢iimii degeriniz 350 pikogram/ml (pg/ml) iizerindeyse sonucun
normal oldugu kabul edilir. Vegansaniz haftada iki giin dil alt 1.000 mcg emme
tableti almaya devam ediniz. Vegan degilseniz B12 almaniza gerek yokrur,
giinkii kan seviyesinin 350 pg/ml iizerinde olmas: halinde fazladan vitamin B12
vermenin yarari olmadig gosterilmistir (18, 19).

¢ BI12 degeriniz 200-350 pg/ml arasindaysa bir ay siireyle giin agir1 dil alt1 B12 alip
depoyu doldurduktan sonra haftada iki giin dil alt1 tablet emmeye devam edin.
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* BI2 degeriniz 200 pg/ml altindaysa eksiklik var diye kabul edilir. 80 pg/ml
altindaki degerler ciddi B12 eksikligini gosterir (20). Doktorunuz uygun dozda
B12 takviyesi yapacaktir.

Facebook ya da internet sitelerinde B12 6lgmenin eksikligi géstermeyecegi hakkinda
yazilar okuyabilirsiniz. Fazla miktarda su yosunu yiyen kisilerde kandaki B12 seviyesi
yiikselir ancak bunun biiyiik kismi etkisiz, aktif olmayan B12'dir. Bu yiizden 6l¢iimden
once agiri su yosunu tiiketimi olmamasina dikkat etmek gerekir.

B12 vitamin eksikliginde erken doénemde viicutta methylmalonic asit ve
homosistein miktarinda artig olur. Homosistein yiiksekligi kalp-damar hastaligt
igin bir risktir. Aslinda bu aminoasidin kendisi zararli degildir, yalnizca kisinin fazla
hayvansal gida tiikettigini géstermesi agisindan 6nemlidir. Et, balik, yumurta, peynir
yenmesi halinde homosistein yiikselir. Homosistein yiiksekligi olanlara B12 vitamini
vermenin kalp krizi riskini azaltmadigi gosterilmigtir (21). Buna karsilik bitkisel
beslenmeyle, dogal yolla homosistein seviyenizi diitirtirseniz, kalbinize biiyiik iyilik
etmis olursunuz.

kimler B12 alirken dikkatli olmali? Mayo klinik gut ya da tirik asit yiiksekligi olan
hastalarm B12 kullanirken dikkatli olmalarini tavsiye etmektedir. Megaloblastik
anemi B12 ile diizelirken gut krizi ortaya ¢ikabilir.

fazla B12 almak zararh mudir? Test yaptirmadan siirekli B12 vitamini alanlarda kan
seviyesi normalin iizerine ¢ikar; her ne kadar B12 fazlaliginin bir zaran olmadigmni,
aksine beyni koruduguna dair yayimlar varsa da biitiin vitamin ve minerallerde
oldugu gibi agir1 yitksek B12 zararli olabilir. Viicudun ihtiyact olmayan B12’yi absorbe
etmeyecegini kabul ediyoruz, ancak diisiintin ki giinliik ihtiyaciniz 2 mikrogram
iken siz her giin bes yiiz misli fazla (1000 mcg) B12 aliyorsunuz, bu durumda uzun
vadede zarar gérme ihtimali ortaya ¢ikabilir. B vitamini fazlaliginin en sik goriilen
yan etkisi olarak akne ve cilt dokiintiileri bildirilmigtir. On yedi yaginda bir Alman
kizinda iki haftalik B6, B12 tedavisini takiben Rosacea Fulminans adi verilen bir
cilt hastaligi ortaya ¢ikmigtir. Ohio Devlet Universitesi’'nde yapilan bir calisma, on
yil, giinde 20 miligram ve iistiinde B6 vitamini alanlarda akciger kanseri riskinin
% 82, giinde 55 mikrogram {izerinde B12 alanlarda akciger kanseri riskinin % 98
arttigini gosterdi (22). Ozellikle sigara icen ve B12 alanlarda risk daha artiyor, bu
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nedenle “kan seviyesini kontrol etmeden her giin B vitamini destegi 6nermenin”
dogru olmadigini diisiiniiyorum.

OMEGA-3 VE DHA

Balik yemeyin dedigim hastalarim “Omega-3'ii nereden alacagiz?” diye soruyorlar.
“Balik Omega-3'i nereden aliyorsa oradan alacagiz” diyorum, yani bitkilerden.
Hastalarin bir kismui bu cevaptan tatmin olsa da bazilar, “Doktor Bey, baliktaki yag
asitleri EPA, DHA bitkilerde yok ki?” diyor.

Temel bilgileri hatirlayarak baglayalim.

Esansiyel yag asitleri, viicudumuzun kendi tiretemedigi, ayni C vitamini gibi
mutlaka digaridan almamiz gereken goklu doymamus yaglardir. Yiyecekler yoluyla
disaridan almamiz gereken esansiyel yag asitlerinin en 6nemli ikisi, Alfa Linoleic
Acid (ALA) “Omega-3” ve Linoleic Acid (LA) “Omega-6"dir. Omega-6 yag asidinin
fazlasi zararlidir, bu yiizden Omega-6 igeren besinlerden uzak durmaya calisiriz. Hem
Omega-3, hem Omega-6, her iki esansiyel yag asidi de bagta ketentohumu olmak iizere,
ceviz, chia tohumu, ay¢igegi ¢ekirdegi, fasulye gibi tohumlarda bol miktarda bulunur.

Besinlerle aldigimiz ALA, viicudumuzda uzun zincirli yag asitlerine eicosapentaenoic
acid (EPA) ve docosahexaenoic acid’e (DHA) gevrilir. Baliklar da ayni bizim gibi
yosunlardan aldiklar1 ALA’y1 EPA ve DHA'ya gevirirler. Balik yerseniz tabii ki EPA
ve DHA alirsiniz ancak ceviz, ketentohumu, yesillik yemeniz halinde de ALA alir,
onu ihtiyaciniz miktarinda yine EPA ve DHA'ya gevirirsiniz, yani sonugta degisen
bir sey olmaz.

Omega-3 yag asitleri

Omega-3 tek bir yag asidi degildir, onun iizerinde ¢esidi vardir. En 6nemlilerinden
biri olan Alfa-linoleic asit (ALA) kisa zincirlidir (on sekiz karbon) ve bitkisel
kaynaklarda bol miktarda bulunur. Eicosaphentaenoic acid (EPA) uzun zincirli (yirmi
karbon) Omega-3’tiir; en ¢ok yagh baliklarda, az miktarda yumurtada bulunur,
bitkilerde bulunmaz. Docosahexaneoic acid (DHA) ise uzun zincirli (yirmi iki karbon)
Omega-3 olup bu da yagli baliklarda ve az miktarda yumurtada bulunur; ayn1 EPA
gibi DHAda bitkilerde bulunmaz. Viicudumuz EPA ve DHA’y: kendisi iiretemez
ancak bitkilerle aldigt ALA’dan yapabilir.



vitamin, mineral ve antioksidanlar

Baligin olmazsa olmaz bir besin maddesi oldugunu iddia edenler veganlarin
bitkilerden aldiklari ALA’yi EPA ve DHA'ya geviremedigini sdyler, ancak bu
dogru degildir. American Journal of Clinical Nutrition dergisinde 2006 yilinda
yayimlanan bir ¢aligma; bitkilerden aldigimiz ALA’nin kandaki EPA ve DHA
oranlarint artirdigini, veganlardaki EPA ve DHA miktarinin vegan olmayanlara
gore diigiik olmakla birlikte stabil bir seyir gosterdigini ve veganlarda EPA,
DHA eksikligi olmadigini géstermistir (23). Ayni bigimde veganlarda Omega-
3’iin daha disiik oldugunu gésteren yayimlar olmakla birlikte 2015 yilinda
yayimlanan bir ¢aligma tam aksi bir sonug ortaya ¢ikarmig, veganlarin Omega-3
seviyesinin, vegan olmayanlardan daha iyi oldugunu géstermigtir (24, 25, 26). Bu
farkli sonuglar giiphesiz bilingli beslenen veganlar ile 6zensiz beslenen veganlar
arasindaki farktan ileri gelmektedir. Burada dikkat edilmesi gereken sey sudur;
kotii beslenme nedeniyle Omega-6 seviyesi yiikselen veganlarda ALA'nin EPA
ve DHA'ya doniigiimii % 40’a varan oranlarda azalir. Bu nedenle veganlarin
fazla Omega-6 almamaya dikkat etmesi gerekir. Hem Omega-3, hem Omega-6
cevrimlerde ayni enzimi kullandiklari i¢in bir gesit yarg sdz konusudur. Fazla
miktarda Omega-6 iceren besinler yenmesi halinde (6rnegin misirdzii yagi,
musirla beslenmis hayvanlarin etleri vb) ¢evrime yeteri kadar enzim kalmayacag:
icin Omega-3 sentezi azalir. Az yagli bitkisel beslenenlerde Omega-6 alimi ¢ok
az oldugu i¢cin ALA’'nin Omega-3’e doniigiimii daha fazladir ve EPA ve DHA
déniigiimii daha kolay olur (27).

Dostlarim, bir besin maddesi hakkinda karar verirken yalnizca icindeki yararlt
maddelere degil, zararli etkisine de bakmak, terazide ikisini de tartmak gerekir.
Balik yediginizde yararli yag asidi alirsiniz ama birlikte damarlart tikayict etki
yapan doymug yag ve kolesterol de alirsiniz. Ulkemizde insanlar balikta kolesterol
olmadigini saniyorlar. Oysa bir porsiyon somon balig1 yediginizde 1.26 gram doymug
yag, 71 miligram kolesterol alirsiniz. Bunun diginda balikla birlikte bagta PBC'le,
dioxin ve civa olmak iizere pek ¢ok zehirli maddeyi de birlikte yutarsiniz. Tabii ki
kirk yilin baginda bir balik yemenin insan saghigina ciddi bir zarart olmaz, ancak
Omega-3 var diye balik yemek dogru degildir.

ilag firmalari, Omega-3'iin insan viicudundaki olumlu etkisini abartiyor olabilir
mi? Omega-3 (DHA) seviyesinin ileri derecede diigiik olmasinin zararli oldugu,
omegin zihinsel fonksiyonlari olumsuz etkiledigi bugiine kadar gosterilememistir
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(26). Yaglt veganlarda DHA seviyesi yok denecek kadar az olmasina ragmen bunun
herhangi bir zarari oldugu bugiine kadar ispat edilememigtir. Balik yememek, yani
EPA ve DHA almamak kalp ve beyin icin o kadar zararlt olsayd: vejetaryen ve
veganlarda kalp hastaliklarindan 8liim oraninin artmast, zihinsel fonksiyonlarin da
daha koétii olmasi gerekirdi, oysa ¢alismalar bunun tam aksini gésteriyor (6rnegin
vejetaryenlerde kalp hastaligi riski % 24 daha diigiiktiir (28). Ayni bigimde depresyon
tizerinde yapilan ¢aligmalar EPA ve DHA takviyelerinin bir etkisinin olmadigini
gostermigtir (29).

Aslina bakarsaniz veganlarda yalnizca DHA degil, kan sekeri, kolesterol, aglik
insiilin seviyesi, tre gibi pek ¢ok biyokimyasal parametre disiiktiir ve bunlart
yiikseltelim diye ugragsmayiz. DHA’y1 artirmak icin de bir ¢caba gostermek gerekmez
ancak “acaba eksik olmast bir soruna yol agar m1” endisesi -elimizde yeterli delil
olmasa da- bizi rahatsiz ediyor. Burada karar biz doktorlardan ¢ok, vegan bireye
kaliyor. “Neme lazim ben DHA seviyemi yiikselteyim” diyorsan1z bitkisel yolla DHA
seviyenizi artirabilirsiniz. Bunun i¢in dniiniizde iki secenek var:

¢ Besinlerle aldiginiz ALA, yani bitkisel Omega-3'ii artirmak.
¢ Bitkisel Omega-3 (DHA) preparatlari yutmak.

Besinlerle ALA yani bitkisel Omega-3 alimin1 artirmak Her seyi yiyen insanlarda
viicut, bitkisel besinlerle (ceviz, ketentohumu vb) aldigit ALA'nin % 3.8’ini DHA’ya
cevirir (30). Veganlarin bitkisel Omega-3’ti DHAya ¢evirme yetenegi daha fazladir,
bir baska deyisle veganlarin viicudu hayvansal gidalardan gelen DHA agigim
kapamak icin ALA-DHA cevirimini balik yiyenlerden daha iyi yapar (31). Nitekim
bir ¢alismada baltk yemeyen kadinlardaki DHA miktan, balik yiyenlere gore
daha yiiksek bulunmugtur (32). Her bigimde veganlarin yeteri kadar ALA igeren
besinlerden yemesi halinde viicut, ¢evirme iglemini yaparak kendisine yetecek
DHA’y1 yapabilir.

Bitkisel ALA kaynaklarindan biri chia tohumudur. Ginlik DHA ihtiyacimizin
tic yiiz miligram oldugu kabul ediliyor. U¢ yemek kagigi chia tohumu yediginizde
5.400 miligram ALA alirsiniz ve viicudunuz buradan ortalama iki yiiz miligram DHA
yapar. Ayni bicimde bir yemek kagig1 ketentohumu yediginizde 2.338 miligram ALA
alirsiniz, bu da size doksan miligram DHA’ya tekabiil eder. Semizotunda, 1spanakta,
cevizde, ada ¢ayinda, kivide, soya fasulyesinde, daha az olarak badem, findik, kurt
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fasulye, soya fasulyesi, nohut, patates, brokoli, yesil yaprakli sebzeler, misir ve misir
ununda da ALA vardir. Aslina bakarsaniz, rnegin barsaklari olmadig1 icin damar
yoluyla beslenenler gibi bagka bir hastaligi olmayanlarda Omega-3 eksikligi ortaya
¢ikmasi olduk¢a zordur. Kendi adima her giin bir yemek kagig1 ketentohumu + tig-
dort ceviz yemeye dikkat ediyorum. Bunun diginda her giin ¢ yiiz-dort yiiz gram
yesillik yiyen biri olarak yeteri kadar ALA aldigimi ve viicudumun bu ALA’dan
kendi EPA ve DHA’sin1 yapabilecegini diigiiniiyorum.

TABLO 9: Kuruyemisler Omega-3 ve Omega-6 degerleri (Yiz graminda)

Kuruyemig Omega-6 Omega-3 Oran
Hindistan cevizi 706 mg 0 mg 706/1
Findik 5.499 mg 87 mg 631
Ketentohumu 5911 mg 22813mg | 1/3.8
Badem 12.053 mg 6 mg 2008/1
Antep fistig1 13.636 mg 254 mg 53/1
Kabak cekirdegi 20.703 mg 166 mg 124/1
Susam 25.226 mg 376 mg 67/1
Cam fistin 33.606 mg 112 mg 30071
Avycekirdegi 37.389 mg 79 mg 4731
Ceviz 38,092 mg 9079 mg 41

Yukaridaki tablodan anlagilacag: iizere 6zellikle ketentohumu ve ceviz Omega-3
agisindan ¢ok zengindir. Diinyadaki en uzun 6miirlii insanlarin yasadigi, koroner
arter hastalipinin ¢ok digiik oldugu Kohama adasindaki Japonlar, Omega-3
ihtiyaclarini semizotu, ceviz, koyu yaprakls bitkiler ve canola’dan aldiklar1 ALA’dan
saglamaktadirlar.

Ketentohumu

Bir besin maddesinin insan viicudu igin yararli olup olmadigini anlamanin
yollarindan biri insanoglu tarafindan kac yildan beri kullanildigina bakmaktir.
Siire ne kadar uzarsa besin maddesinin giivenirligi o kadar artar. Ornek vereyim;
sabah aksam uzak durun diye ikaz ettigimiz beyaz un ve beyaz sekeri en fazla iki-
tic yliz yildir kullaniyoruz. Ketentohumu denilen bitkiyiyse en az ii¢ bin yildir
kullaniyoruz.
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Ketentohumunun yararlarini 6zetleyecek olursak:

Zengin Omega-3 kaynagidir. Bir tath kagipr ketentohumu 1,8 gram
bitkisel Omega-3 icerir. Séyle diyeyim, Omega-3 agisindan en zengin bitki
ketentohumudur.

Bitkisel dstrojen ve antioksidan iceren lignanlar ihtiva eder. Ketentohumu diger
bitkilere kiyasla yedi yiiz misli fazla lignan igerir.

Ketentohumunda hem suda eriyen hem de erimeyen tiirde lifler vardir, barsak
sisteminin ¢aligmasini saglar.

Kanserden korur. Ketentohumunun, 6strojen icerdigi icin meme kanseri yapacagi
masalina kanmayin. Tam tersi, meme, prostat ve kalin barsak kanseri iizerinde
koruyucu etkisi vardir. Hayvan deneyleri ketentohumu i¢inde bulunan Omega-3
yag asitlerinin tiimér biiyiimesini gerilettigini gostermistir. Ketentohumu icinde
bulunan lignanlar, hormon metabolizmasindaki bazi enzimleri bloke ederek
tiimor hiicrelerinin biiyiimesini ve yaytlmasini engeller, damarlarin i¢inde olusan
atherosklerotik plak olugumunu yavaglatir.

Ketentohumunun az da olsa kolesterol disiiriicii etkisi vardir. Bir yil boyunca
giinde 4 tath kagig1 ketentohumu yiyen menopozlu kadinlarda LDL kolesteroliin
azaldip1 gosterilmistir. Bir aragtirmada ortalama iki buguk ay boyunca giinde
iki-beg yemek kagig1 (yirmi-elli gram) ketentohumu yiyenlerin total kolesterol
ve LDL kolesterol seviyelerinde belirgin diigme saptandi; buna kargihik HDL
kolesterol ve trigliserid seviyelerinde herhangi bir degisiklik gézlenmedi (33).
Seker hastalan korkmadan ketentohumu kullanabilirler. Kan sekerini olumlu
yonde etkiler ve diizenli kullananlarda HbA 1c seviyesinde diisme olur.
Ketentohumu antienflamatuar &zelligiyle romatizmada, astimda, parkinson
hastaliginda olumlu etki yapar.

Giinde iki kez ikiger tath kasigi ketentohumunun kadinlardaki ates basmasi
semptomlarinin  giddetini ve ortaya c¢ikma sikligint yart yanya azaltig
gosterilmistir. Maksimum yarar iki haftalik kullanimin sonunda gériilmektedir.

Ne kadar ketentohumu tiiketelim derseniz, giinde bir-iki tath kasig1 ya da bir yemek

kagif1 yemenizi tavsiye ederim. Sabah kahvaltisina, corbalara katabilir, tarifini

verdigim krakerlerden yapabilirsiniz (bkz. s. 220).
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Omega-3 kapsiilleri yutmak yararh mi? Diinyada yilda yiiz bin ton Omega-3
iiretiliyor. Bunun icin kag milyar baligin sldiirtildiigiini bilmiyorum. Bilimadamlan
2048 yilinda denizlerde avlanacak balik kalmayacagini soyliiyorlar ama biz yine
konumuza donelim. Omega-3 takviyeleri iilkemizde oldukga fazla kullaniliyor,
recete etmedigim icin bana kisen hastam var, oradan biliyorum. Peki, hapla
aldigimiz bu kapsiillerin icindeki Omega-3 birilerine para kazandirmaktan bagka bir
ise yartyor mu!

Uluslararasi ilag firmalar1 da ayni otomobil ya da ingaat firmalan gibi 6ncelikli
olarak karlarini artirmay: diisiiniirler. llag iireticilerinin diger biitiin ticari kuruluglar
gibi para kazanmast normaldir. Bir sartla ki, bagimsiz bir kurulugun, o ilacin yararlt
olup olmadigini, yan etkisi olup olmadigini denetlemesi gerekir. Ne yazik ki ilaglarin
etkisinin ve yan etkisinin denetimi konusunda biitiin diinyada bir sikinti var.
Firmalar yeni bir iiriin ¢ikardiklarinda muazzam kampanyalar yapiyor, yazili ve gorsel
basint kullanarak yalnizca doktorlar1 degil, sizi de egitiyorlar. Sonra aradan yillar
geciyor, ilacin ashinda hig bir yarar1 olmadig anlagiliyor. Sonra ne oluyor? Kirk yilhik
doktorluk tecriibem bana sunu 6gretti: Ilag etkisiz olsa bile satiglar tam gaz devam
ediyor. Ilac1 tanitirken pire kadar olumlu etkiyi deve yapan firmalar, triinleri etkisiz
oldugunda ya da yan etkilerinin oldugu anlagildiginda tek bir kelime etmiyorlar.
Omega-3'te de ayn1 boyle oldu. Son yillarda takviyenin etkisiz oldugunu gosteren
onlarca makale yayimlanmasina ragmen kimse ayranim eksi demedi. Kulaklari
eski bilgilerle dolu halkimiz da ilaci igmeye devam ediyor. Balifin ¢ok kiymetli
bir besin maddesi olarak gosterilmesinin en ¢ok kimin igine geldigini anladiniz
sanirim. Omega-3 iireticisi firmalar cesitli nedenlerle balik yiyemeyen milyarlarca
insanin “Ben balik yiyemiyorum, o halde Omega-3 yutmaliyim” diyecegini biliyor
ve pazarlama stratejilerini ona gore yapiyorlar.

Omega-3 kalbe iyi gelmiyor mu? Omega-3'iin kalbe iyi geldigi bilgisi yirmi beg y1l
once yapilan bir aragtirmaya dayaniyor. 1989 yilinda yapilan inlii DART galigmast
kalp krizinden sonra Omega-3 kapsiilii alanlarda olim riskinin % 29 azaldigini
gosterdi (34). Tahmin edeceginiz gibi ilag firmasi bu ¢aliymanm biitiin diinyada
duyulmast icin elinden geleni yapti. 2003 yilinda bir baska ¢aligma yayimlandi
(35). Bu caligmada 3.144 erkek iki gruba ayriliyor; bir grup meyve yerken, diger
gruba balik ya da giinde ii¢ adet Omega-3 kapsiili veriliyor. Omega-3 yutanlarin
ya da balik yiyenlerin yarar gérmek bir yana, daha ¢ok kalp krizi gegirdigi, 6lim
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oranlarinin daha yiiksek oldugu gorilliiyor. Muhtemelen haberiniz olmayan bu
caligma giiniimiizde de devam eden “Omega-3 yararli m1, zararlt m1” tartigmasinin
fitilini ategledi. Bir bagka ¢aliymada Omega-3 kullanan 68.680 kisi uzun siireli
takibe alindi (36). Sonucu birlikte okuyalim; “Omega-3 destegi kullanmak 6lim
oranni, kalp krizi ya da felce bagli 6liim oranini diiirmiiyor.” Bir bagka calismada
20.485 kalp hastasina Omega-3 verildi. Sonugta oliim oraninda, kalp hastalig1, ani
oliim ya da kalp yetmezligi 6liim oranlarinda, felg oranlarinda hicbir olumlu etki
saptanmad: (37). 2012 yilinda yayimlanan bir bagka gozden gegirme caligmasinda
bilimadamlart su sonuca vardilar: “Biiyiik caligmalarin nihayetinde vardigimiz
sonug sudur: Bize digen gorev bityiik bir pazarlama faaliyeti siirdiiriilen baltk yagt
kapsiillerinin hastalara verilmesini engellemek olmalidir” (38). Son bir ¢aligmadan
daha bahsedeyim; 12.513 hasta iki gruba ayriliyor, bir gruba Omega-3, diger gruba
zeytinag1 iceren plasebo haplan veriliyor. Her iki grup kalp-damar hastaliklar:
agtsindan bir yil takip ediliyor ve sonugta Omega-3 almanin kalp-damar hastaliklart
agisindan bir yarari olmadigt goriiliiyor (39).

Omega-3 desteklerinin beyni korudugu iddia ediliyor ama ¢alismalar zihinsel
kapasiteyi koruma ya da giiglendirme adina higbir yaran olmadigint gésteriyor
(40, 41). Bir ¢alismada kalp krizi gegirmis 2.911 hasta ii¢ gruba ayrld.. Bir gruba
baliktan elde edilen uzun zincirli Omega-3, bir gruba kisa zincirli bitkisel Omega-3
ve kalanlara plasebo verildi. Kirk aylik takibin sonucunda zihinsel fonksiyonlar
agisindan gruplar arasinda herhangi bir fark goriilmedi (42). Omega-3 kapsiilleri
yutmanin unutkanlig artirdigini gosteren ¢aligmalar bile var (43).

Sevgili okurlarim, uluslararas ilag firmalarinin onca gabasina ragmen bugiine
kadar her geye iyi gelen mucize bir destek iiriinii, vitamin heniiz bulunamad:. Bir
varari olmadigini gésteren onca galigma olmasina ragmen para pek cok seyde de
oldugu gibi bilimi de yeniyor ve hala yilda otuz dort milyar dolarlik Omega-3 satist
yapiliyor. Omega-3, C vitamini, K vitamini, antioksidanlar... Besinlerden alinmalar
kaydiyla biitiin bu vitamin, antioksidan ve mikrobesinlerin hepsi yararlidir. Ne yazik
ki kapsiile konulduklarinda ayni etkiyi gormiiyoruz. Unutmaymn ki, biitiin besinlerin
kaynag: giines ve topraktir. Giines ve topragin bize sundugu bitkisel besinlerde
ihtiyaciniz olan biitiin makro ve mikro besinler fazlasiyla meveuttur.

Veganlar Omega-3 destegi almali m1? Ister vegan olun ister olmaym, koti
beslenirseniz viicudunuzdaki Omega-3 seviyesi diiser, Omega-6 seviyesi artar. Biitiin
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veganlarin Omega-3’ten zengin beslenmeye dikkat ettigini sdylemek zor. Siz de
beslenmede yeteri kadar dikkatli olmadiginiz1 diisiiniiyorsantz -yarari siipheli de
olsa- bitkisel DHA destegi alabilirsiniz (44). Yukarida preparatlarin etkisiz oldugunu
gosteren caligmalardan bahsettim ama uzun zincirli Omega-3 desteklerinin (DHA)
yashlarin beyin fonksiyonlarini olumlu etkiledigini gosteren c¢aligmalar da var
(45). Bu aragtirmaya katilanlarin hem zihinsel fonksiyonlar: diizelmis hem de
beyinlerindeki kiigiilme yavasglamig. Caligmanin arkasinda Omega-3 ireticilerinin
destegi var mt, bilmiyorum. Sonug olarak Omega-3'ii bos yere aliyor olabilirsiniz ama
almanin -keseniz haricinde- bir zarart olmadiint sdyleyebilirim. Caligan, disartda
yemek yemek zorunda kalan veganlar, ne kadar dikkat etseler de fazla miktarda
yag (musir Ozii, aygicegi vb) aliyorlar. Bitkisel Omega-3 destegi alarak agiklarint
kapamaya ¢aligmalarini anlaysla kargilarim. Giinde ti¢ yiiz miligram DHA destegi
alanlarin kan seviyeleri birkag ay icinde vegan olmayanlarin diizeyine erigir. Dr.
Furman altmis yas altindaki veganlarin haftada iki giin, altmis yas tzerindekilerin
her giin iki yiiz-iig yiiz miligram DHA almalarini tavsiye ediyor. (Bu arada Furman’in
aynt Dr. Mercola gibi kendi internet sitesinden Omega-3 ve diger destek iiriinlerini
sattigint hatirlatayim.) Ug ay siireyle giinde iki yiiz miligram DHA almak kan
seviyesini % 48 artiriyor (46). 2013 yilinda DHA deseklerinin prosat kanseri riskini
artirdigini gosteren bir ¢aligma yayimlandi, bu yiizden PSA seviyesi yiiksek olanlarin
DHA takviyesi almasini énermem.

Biitiin veganlarin Omega-3 takviyesi almast bana pek dogru gelmiyor, eksiklikten
korunmak, iginizi rahat ettirmek icin haftada iki giin 300 miligram DHA almak orta
bir yol olabilir. Elimizdeki bilgiler, dzellikle altmus yas iizerindeki veganlarin haftada
iki giin bitkisel DHA takviyesi almasinin dogru olacagini diisiindiirityor.

Omega-3 indexi testi Paraniz varsa ve yeteri kadar Omega-3 aliyor muyum, diye
merak ediyorsaniz kan Omega-3 seviyenizi 6lgtiirebilirsiniz. Yurtdisinda yapilan biraz
pahali bir test oldugunu soyleyeyim. Omega-3 indeksi testinde hiicre ¢epetlerindeki
Omega-3 miktart dlgiiliir. Omega-3’iin dort-sekiz arasinda olmasinin orta derecede
kalp riskini gosterdigi, sekizin iizerinde olmasinin riskin olduk¢a diisitk oldugunu
gosterdigi bildiriliyor. Ancak diinyaya baktigimizda yalnizca Norveg ve Kanada’'nin
kuzey kiyilart gibi temel besin maddesinin balik oldugu ilkelerde sekizin iizerinde
degertler goriiyoruz (47). Omega-3 indeksi 3.3 ve altinda olanlarin ani 6liim orant,
indeksi 6.5 ve iizerinde olanlara kiyasla % 95 daha yiiksektir (48). Framingham
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(Caligmast sonuglarina dayanarak Omega-3 seviyesinin en az 4.4 olmasini isteniyor;
bunun altindaki degerlerin beyni zaman icinde olumsuz etkileyecegini disiiniiliiyor.
Bir ¢alismada ii¢ veganin ikisinde, bir bagka calismada 165 veganin yalnizca kirk
alusinda (dort vegandan biri) Omega-3 seviyesi dordiin altina bulunmustur (25).
Omega-3 indeksi seviyesi dordiin altinda ¢ikanlara yosunlardan elde edilen bitkisel
Omega-3 destegi dneriliyor. Giinde 250 miligram Omega-3 kullanim1 ortalama 3.1
olan seviyeyi dort ay iginde 4.8’ ¢ikariyor (45). Aym bicimde bir kan numunesi
vererek Omega-6/Omega-3 oraninizi dlgtiirebilirsiniz. Oranin 4:1’in  {izerinde
olmasi koroner kalp hastaligr riskinizin artmig oldugunu ve beslenmenizde kokli
bir degisiklik yapmaniz gerektigini gosterir (49). Bunlarin olduk¢a pahali testler
oldugunu ve mutlaka yaptirmaniz gereken tetkikler olmadigin bilin; az yaglh vegan
beslenme prensipleri i¢inde beslenen, yani agirt yag, alkol ve seker tikketmeyen bir
veganin bu testleri yaptirmasina gerek yoktur.

Veganlarda Omega-6 diigiiktiir Az yagli vegan beslenme prensiplerinde yemeklere
mistrozil, aygicedi yagt gibi ekstra sivi yag eklenmedigi icin Omega-6 alimi diiser.
Omega-3 ne kadar yararliysa Omega-6 fazlalign da o kadar zararh olup kalp-damar
hastalifina, insilin direncine, kanser hastaligina, depresyona, hipotiroidiye ve
astimdan, artrite kadar pek ¢ok otoimmiin rahatsiziga neden olur. Atalarimizin
viicudunda her Omega-3’e karsilik bir Omega-6 vardi, yani oran 1:1 idi. Giiniimiiz
beslenme sistemi; aycicegi yagi, musirdzii yagi basta olmak iizere sivi1 yaglarin, unlu
gidalarin agin tiketimiyle denge Omega-6 lehine degismis, bazi topluluklarda
Omega-6/Omega-3 orant 15/1 hatta 30/1’e yiikselmistir. Saghkl ve uzun yasamun
sirlarindan biri, kandaki Omega-6/Omega-3 oranmin (4:1) dortten disiik olmas,
tercihen 2:1 ya da 1:1 olmasidir. Aragtirmalar Omega-6 verilmesinin kandaki
Omega-3 seviyesini digiirdigiini gostermektedic (50). Sivi yaglarla beslenerek
kan Omega-6 seviyesi artirilan Rhesus maymunlarinda égrenme zorlugu ve goérme
bozuklugu ortaya ¢cikmigtir. Bunun nedeni yukarida anlattigim gibi viicdumuzun
Omega-3 ve Omega-6 yag asitlerinde ayni enzimleri kullanmasi, fazla Omega-6
alinmasinin her iki yag asidinin de kullandig1 elongase enzimini baglayarak Omega-3
sentezini azaltmasidir.
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TABLO [0: Yaglar Omega-3 ve Omega-6 degerleri

Yaglar (yiiz graminda) Omega-6 Omega-3 0-6,/0-3 oram
Hindistan cevizi yag 1.800 mg 0 mg 1800
Zeytinyag 9.763 mg 761 mg 12
Susamyagi 41.304 mg 300 mg 137
Cevizyagi 52.894 mg 10.401 mg 5
Misirozii yag 53.510 mg 1.161 mg 46
Avygigegi yagi(linoleic) 65.702 mg O mg 65702
Usziim gekirdegi yagi 69.591 mg 100 mg 695
Ketentohumu yag1 12.701 mg 53.300 mg 0.238

Viicudumuzdaki Omega-6 seviyesini azaltmak i¢in aygicegi yag:, Hindistan cevizi
yag1, tizim cekirdegi yagi, susamyag ve musirézii yagindan miimkiin oldugu kadar
uzak durmamuz gerekiyor. Az miktarda yag kullananlarin iilkemizde bol miktarda
bulunan Omega-3 zengini zeytinyagini tercih etmesi iyi olur. Saglikli insanlar ¢ok az

miktarda olmak kaydiyla ketentohumu ve cevizyagini da kullanabilirler.

Sonug:

Veganlarda mutlaka Omega-3 diigiiklijgii olacak diye bir sey yok.

Bitkisel EPA-DHA Omega-3 takviyesi, giinde 243-850 miligram arasinda
kullanildiginda iki ay igersinde kan degerlerini istenilen seviyeye yiikseltir.
Azyagh sekersiz vegan beslenen bir kisinin ceviz, ketentohumu, semizotu tigliistint
tikketmesi kaydiyla Omega-3 seviyesini Slgtiirmesine ve takviye almasina gerek
olmadigini diigiiniiyorum.

Kan Omega-3 seviyenizden siiphe ediyorsaniz Omega-3 indeks testi yaptirmanizi
tavsiye ederim. Sonucu % 4’tin altinda ¢ikmasi halinde iki ay siireyle 250 miligram
iizerinde EPA-DHA iceren bir Omega-3 preparati almaniz sorunu ¢tzecektir.
Omega-3 seviyesinden daha 6nemli olan Omega-6 / Omega-3 oramudir. Az yagh
vegan beslenen bir kigide Omega-6 alimi diigiik oldugu i¢in bu oran her zaman
iyi ¢ikar.
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VEGANLARDA DEMIR VE ANEMI

Cocuklar vegan olan ya da olmaya niyetlenen annelerin protein eksikliginden
sonraki ikinci korkulari demir eksikligidir. Oysa demir eksikligi veganhja 6zel
bir sorun degildir. Bu konuda soz etmeye yetkili kurumlardan biri olan Amerikan
Diyetisyenler Birligi demir eksikligi sorununun veganlarda stk goriilen bir saglik
sorunu olmadigin: bildirmistir (51). Veganlarda demir eksikligi daha ¢ok goriilmez,
cinkii demirin asil kaynagi toprakur, yeteri kadar yesillik, bakliyat, kabuklu
kuruyemis titkketetenler vegan olmayanlardan daha ¢ok demir alir (52). Bitkilerle
alinan demirin (non hem iron) etteki demir kadar emilmedigi dogrudur ancak veganlar
daha gok C vitamini aldiklart ve C vitamini demirin emilimini kolaylastirdig icin
arada bir fark kalmaz.

Demir eksikligi anemisi demirin az alimindan ¢ok, demirin fazla kaybedilmesi
(6rnegin agir1 Adet kanamalari ya da barsaklarda parazit olmast) sonucu ortaya ¢ikar.
Geligmekte olan ilkelerde demir eksikligine bagli anemi sik goriilen bir saghk
sorunudur. Ne yazik ki bazi meslektaglarim anemi teshisi koymayi ve demir preparati
vermeyi ¢ok seviyorlar. Buna bagli olarak aslinda anemisi olmadig1 halde gereksiz
yere demir alan hastalar oluyor.

Demir, viicudumuz igin yararli, ancak serbest radikal reaksiyonlarda katalizor
goérevi yaptig i¢in fazlasi zararli olan bir maddedir. Bu ytizden viicudumuz, aman demir
depolarini doldurayim, diye bir ¢aba géstermez, aksine demir miktarini ihtiyacini
kargilayacak minimum seviyede tutmaya gayret eder. Herediter Hemakromatozis
dedigimiz genetik hastalikta viicut agir1 miktarda demir tutar. Fazla demir bu artrite,
tiroit yetmezligine, seker hastalifina, siroza, kardiyomiyopatiye, kronik yorgunluk
sendromuna ve bagka pek ¢ok hastaliga yol agabilir. Agirt demir yiiklenmesi kanseri
de tetikler. Demir madenlerinde ¢alisanlarda brong kanseri goriilme riski normal
popiilasyondan beg misli fazladir.

Hangi laboratuvar bulgular1 demir eksikligi anemisini gosterir? Bir kiside demir

eksikligi anemisi varligindan bahsedebilmemiz i¢in su iki bulgunun bir arada olmasi

gerekir:

¢ Kan sayimt tablosunda “hemoglobin” degerinin, erkekse 13 g/dL’den, kadinsa
12 g/dL’den, hamileyse 11 g/dL’den diisiik olmas:

¢ Ferritin (depo demir) seviyesinin 15 ng/ml'den diisiik olmasi (53).
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Iki degerden birinin tek bagina diigiik olmast, 6rnegin yalnizca hemoglobinin diigiik
olmast demir eksikligi anlamina gelmez. (Hemoglobin, demir yeterli oldugu halde
bagka bir nedenle diigmiis olabilir.) Bunu, her hemoglobini diisiik ¢ikan veganin,
“Iste dedikleri gibi demirim diigti” diyerek karalar baglamamasi, hemen demir
preparatlari yutmaya baglamamasi i¢in yaziyorum.

Normal ferritin seviyesi 15-300 ug/L.’dir. Viicudunuz barsaklardan demir
emilimini ferritin seviyesine gore ayarlar; seviye diistiikkge absorbsiyon artar.
Depoda yeteri kadar demirin olmamasi hemoglobini diistiren nedenlerden biridir
ve yukarida soyledigim gibi her ikisinin de dtisiik olmasi demir eksikligi anemisi
oldugu anlamina gelir ve ¢abuk yorulma, halsizlik gibi fiziksel sikayetler ortaya
gikar (54). Burasi ¢ok 6nemli, ¢iinkii bazen hastalara hemoglobin seviyesi normal
oldupu hélde yalnizca ferritin diigiik diye demir verildigini gériiyorum. (Boyle bir
uygulama yalnizca agirt halsizlik, yorgunluk sikayeti olmast ve bu sikéyetleri izah
edecek bagka bir neden bulunamamasi durumunda diistiniilmelidir.) Sonug olarak
ferritin, check-up anlaminda belirli araliklarla yapilmasi gereken bir kontrol testi
degildir. Saglikli bir kisinin -eger hemoglobin degeri normalse- ferritin 6l¢tiirmesi
gerekmez.

Banyoda dolu bir sampuan sigeniz varsa, ti¢ tane de yedek sampuaniniz olmasinin
size fazla bir faydasi yoktur; sisedeki sampuaniz azalinca, ancak o zaman depoya
(ferritin) bakmak, hazirliksiz yakalanmamak icin bir sise yedek sampuan almak
(demirden zengin beslenmeye dikkat etmek ya da demir preparati almak) iyi olur.
Obiir tiirlii, higbir sikdyeti olmadan, hemoglobin seviyesi de normal oldugu halde
yalnizca ferritin digtik diye ilag almak, “laboratuvar kagidini” tedavi etmektir. Demir
masum bir element olsaydi bunu ¢ok énemsemezdim, ancak yukanda séyledigim
gibi fazla demir toksiktir ve pek ¢ok olumsuz etkiye neden olabilir.

Dikkat! viicudumuz fazla demiri atamaz Gereksiz yere demir alinmamas {izerinde
bu kadar durmamin nedeni, viicudumuzun aldif: fazla demiri atma kapasitesinin
zayif olmasidir. Bir erkek giinde yalnizca bir miligram demir kaybeder, kadinlarda
kayip (periyod kanamalari diginda) yari yartya azdir. Demiri yalnizca dokiilen deri
hticreleriyle (gtinde 0.3 miligram), ¢ok az miktarda idrarla (giinde 0.1 miligramdan
az) atariz, bunun haricinde mide- barsak salgilariyla ve kadinlarda aylik periodlarla
demir atilir. Genetik hastaliklar ya da gereksiz demir kullanimi nedeniyle demiri
asirt derecede yiikselmis hastalar “Demiri nasil diistirecegiz?” diye sorduklarinda
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verecek higbir cevabimiz olmuyor. Ciinkii kan alma diginda bagka bir tedavimiz yok,
o da her hastaya yapilacak bir uygulama degil.

Fazla demirin zararlan

¢ Kalinbarsak kanseri riskini artirir (55).

¢ Kalp hastalig1 riskini artirir (56). Demir elementi atherosklerozis gelisiminde
bir pro-oxidan rolii oynar. Kirmizi etten alinan her bir miligramlik demir, kalp-
damar hastaligi riskini % 27 artirir (57).

e Enfeksiyon riskini artirir (58). Mikroplar hayatiyetlerini siirdiirebilmek igin
demire ihtiyag duyarlar; viicut bazen enfeksiyonlara karsi korunabilmek igin
demir depolarini bosaltir.

e Neurodejeneratif hastalik riskini artirir (59).

e Viicuddaki enflamasyonu artirir (60).

o Seker hastalipi riskiniz artar (61). Kirmizi etten alinan her bir miligramlik demir,
seker hastaligi riskinizi % 16 artirir.

Vegan beslenme demir eksikligine neden olur mu? Yiyeceklerdeki demir, heme
ve heme-olmayan olmak iizere ikiye ayrilir. Kirmizi et yediginizde hayvanlarin
kanlarindaki (hemoglobin) ve kaslardadepo ettikleri (myoglobin) demiri de alirsiniz.
Etteki demirin (heme) bitkisel kaynakli demirden daha iyi emildigi dogrudur
(62). Buna kargilik C vitamini demirin emilimini artirdig: igin bitkisel beslenen
kisilerde yiitksek C vitaminine bagli olarak demir emilimi artar, bu da onlari demir
eksikliginden korur. Vegan beslenmenin kan degerlerini digiirmedigini kendimde,
esimde ve takip ettigim pek ¢ok veganda memnuniyetle gozlemledim. Nitekim
arastirmalar, besinlerdeki demirin bitkisel ya da hayvansal olmasmin demir eksikligi
goriilme sikligint etkilemedigini gostermektedir (63). Tabii ki adet goren kadinlar
ya da siit veren anneler gibi demir ihtiyact artanlarin -vegan olsun ya da olmasin-
yedikleri besin maddelerinin demir igerigi konusunda daha dikkatli olmalan gerekir.
Ister hayvansal demir, ister bitkisel demir alin, emilimde 6nemli olan viicudun demir
ihtiyacidir; ihtiyag arttikga demir emilimi artar, ihtiyag yoksa demir emilimi azalir.

Demirden zengin bitkisel besinler Veganlarin “Aman demirim diigmesin” diye 6zel bir
beslenmeye gegcmelerine gerek yoktur. Az yagli vegan beslenen bir vegan, yedikleriyle
yeterli demiri alir. Bir bigimde demir eksikligi olusmugsa, 6rnegin adet periyotlart
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kuvvetli bir kadinsa ya da kanamali bir kaza gegirmis veya operasyon sonrast kan
kaybt s6z konusuysa, agagidaki besinlere agirlik vererek demir altmin: artirabilirler:
Kuru fasulye, siyah fasulye, 1spanak, tiziim, kuru {iziim, kaju, yulaf, kabak, domates
suyu ozellikle demirden zengin besinlerdir (64). Bir porsiyon siyah fasulye yediginizde
ihtiyaciniz olan giinliik demirin % 50’sini, bir tabak tspanak yediginizde ihtiyaciniz
olan demirin % 80’ini almus olursunuz. Demirden zengin diger besinler: Incir, Briiksel
lahanasi, mercimek, nohut, koyu yesil yaprakl: diger sebzeler yani pazi, karalahana,
ayrica kekik, kimyon gibi yemek iizerine serpistirebileceginiz {irtinler, maydanoz,
kirmizi pancar, hurma, spirulina, kara dut pekmezi, soya ve soya tiriinleridir.

Demir almak i¢in mutlaka kirmiz1 et yemeniz gerektigini séyleyenlere inanmayin.
Asagidaki tablo demirin asil kaynaginin bitkiler oldugunu agik¢a gostermektedir.

TABLO 1| Et ve bitkisel besinlerin demir agisindan kiyaslanmasi.

ET-SEBZE DEMIR KIYASLAMASI

Bir servisin gUnlik ihitiyac karsilama ylizdesi

I'10 gram siyah gikolata 26%
I porsiyon fasulye 24%
I porsiyon mercimek 19%
| porsiyon tofu 9%
| porsiyon kirmizi fasulye 12%
I porsiyon nohut 12%
| porsiyon domates 12%
2 orta boy patates 2%
60 gram kaju 12%
160 gram sigir eti 1%
160 gram tavuk 8%
160 gram tuna 6%
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Veganlarin demir seviyesini kontrol ettirmesi gerekir mi?

¢ “Ben saglikliyim, hicbir gsikdyetim yok, kan degerlerime de baktirmak
istemiyorum” derseniz sizi anlayigla kargilarim. Yukarida soyledigim gibi az yagh
vegan beslenme prensiplerine uyan bir erigkinde normalde demir eksikligi olmaz.
Kronik kan kayb: (6rnegin hemoroid, bobrek tag1 vb) olan kisilerde vegan olsun
ya da olmasin, demir eksikligi ortaya c¢ikabilir; bu gibi olaganiistii durumlarda
demiri kontrol etmekte fayda vardir. Ayni bicimde idet dénemlerinde agiri
kanamast olan kadinlarin da ara sira kan sayimi1 yaptirmalan yararli olur.

¢ Demir eksikligi olan veganlarin yilda bir kez kan sayimi yaptirip hemoglobin
seviyesine baktirmasi, diigiik cikarsa ferritine bakilmasi, o da diisiik cikarsa
aneminin derecesine gdre vegan demir takviyesi almasi uygun olur. Bir aile
doktoru ya da dahiliye uzmani tedavinizi ayarlayabilir.

e Erkekler ve adet gérmeyen kadinlar hemoglobin seviyeleri normal ¢ikarsa bir
sonraki kontrolii iki yil sonra da yaptirabilirler.

¢ Kan sayiminda hemoglobin seviyeniz ¢ok diigikk (10 mg/dl altinda), ferritin
normalse aneminin bagka bir nedeni olabilir; bir dahiliye uzmanindan yardim
aliniz.

CINKO

Vegan ve vejetaryenlerdeki c¢inko emilimi et yiyenlere gore daha digiiktiir (65).
Buna bagh olarak kan ¢inko seviyesi de biraz daha diisiik ¢ikabilir. Buna kargilik
veganlarda mevcut olan ve ¢inko atilimini azaltan adaptasyon mekanizmasi ¢inko
ihtiyacinin azalmasini saglar (66). Sonug olarak veganlarda az yagl vegan beslenme
prensipleri icinde kalmak kaydiyla ¢inko eksikligi olmaz.

Cinkodan zengin besinler deyince susami en baga koymak gerekir. Bir fincanin
dortte birinde 2.79 miligram ¢inko vardir. Bakliyat, yulaf, tam tahil makarna, bugday
ruseymi, sert kabuklu kuruyemisler (badem, findik, ceviz) ve tofu bol miktarda ¢inko
icerir. Bugday ve bakliyatta bulunan phytat ¢inko emilimini azaltsa da rafine iiriinle:
(beyaz un) yerine daha ¢ok ¢inko iceren tam tahil tiriinlerin (6megin tam bugday
unu) kullanilmasiyla, alinan ¢inko miktarn artirilir. Bakliyatlarin pisirmeden 6nce
suda bekletilerek suyunun dékiilmesinin ¢inko emilimini artirdigr gosterilmigtir.
Yukanda saydigim ¢inko iceren besin maddelerinin sogan ve sarmisakla birlikte
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pisirilmesinin ¢inko emilimini artirdig1 gésterilmistir (67). Benim gibi sabah bir kase
yulaf yiyorsaniz igine de bir yemek kagig1 kabak cekirdegi ici koyuyorsaniz giinlitk
¢inko ihtiyaciniz1 dert etmenize gerek yoktur.

D VITAMINi

D vitamini nedir? D vitamini, 6ézellikle kalsiyum ve kemik metabolizmasinda etkili,
yagda ¢oziilen bir steroid prohormondur; temel gérevi viicudun kalsiyum, fosfor,
magnezyum metabolizmalarinin diizenlenmesidir. En énemli iki formu cholecalciferol
(D3 vitamini) ve ergocalciferol'dir (D2 vitamini) . Sunu higbir zaman unutmamaliyiz
ki D vitamininin asil kaynag: yiyecekler degil, giinestir. Cildimize gelen ultraviyole
iginlart kolesterolle etkilegime girererek 7 Dehydrocholesterolii ortaya ¢ikarir, daha
sonra karacigerde cholecalciferol, yani vitamin D3’e doniigiir. Bizim laboratuvarda
dlgtiigiimiiz, iste bu karacigerden ¢ikan D vitaminidir. Viicudumuz D vitaminine
ihtiyag duydugunda 25 (OH) D bobreklere geger, calcitriol denilen aktif D vitaminine
dondgiir.

D vitamini eksikliginin nedenleri?

¢ Biz insanlar milyonlarca yil giinesin altinda ve neredeyse tamamen c¢iplak
yasadik. Giintiimiizde hala giysi kullanmayan insan topluluklar: var. Sehirlegme
nedeniyle yiiksek ve kapali binalara hapsolmamiz viicudumuzun yeteri kadar
giineg gérmesini engelliyor. Evden ¢ikip igyerine girene, isyerinden ¢ikip evinize
girene kadar kag dakika giinese manuz kaldiginiza dikkat edin; bazilariniz hig
giines gormediginizi fark edeceksiniz. Kaldi ki elbisenin altindan D vitamini
almaniz da oldukga zordur.

® Giines yag1 ireticisi firmalarin pompaladip1 cilt kanseri korkusu nedeniyle
soyunsak bile giinesten kagiyor ya da giines yag1 kullaniyoruz. Giines yaglart D
vitamini emilimini engeller.

¢ Islam iilkelerinde yasayan kadinlar, Allah’in 6rtiinmelerini emrettigi diisiincesiyle
ayni Allah’in kendilerine bahgettigi giinesten yeteri kadar yararlanmiyorlar.
Suudi Arabistan’daki kadinlarin %70-80’inde D vitamini eksikligi vardir.
Giinesin altinda yagamalarina ragmen Kuzey Afrika ve Ortadogu iilkelerinde D
vitamini eksikline bagl rahatsizliklar oldukga sik goriilmekeedir (68).
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¢ Sehirlerdeki hava kirliligi D vitamini sentezini engelliyor. Hindistan’da yapilan
bir ¢alismada havasi kirli sehirlerde D vitamini ortalamasit % 54 daha diisiik
bulunmugtur.

e Bizim gibi, toplumun genelinin agik tenli olmadig: wklarda ciltteki melanin
pigmenti D vitamini sentezini azaltiyor.

¢ Kilolu kisiler D vitaminini daha zor sentez ederler. D vitamini yagda ¢oziilen
bir vitamindir. Sigman kisilerde giinesin olugturdugu D vitamini yag dokusu
tarafindan absorbe edilir.

D vitamini destegi alalim m1? Okurlarim ve hastalarim sadelikten ve dogalliktan
yana bir hekim oldugumu bilir; siselere, kapsiillere, tabletlere tikigtirilmig
“vitamin/antioksidan preparatlari”mt sevmem. D vitamini eksik olanlarda
“giines” konusunda farkindalik yaratmaya ¢alisir, onlari takviye almaktan ¢ok
giineglenmeye tegvik ederim. Vitamin D ihtiyacinizi dogal yolla kargilamanin
en giizel yolu giineglenmektir. Oglen vakti, yani saat on bir-on ii¢ arast on-
onbes dakika kadar viicudunuzun % 40'in1 giinege maruz tutmaniz D vitamini
ihtiyacinizt kargilar. Sabah 08:00°da igyerine girip gece 18:00’da ¢ikan bir
memurun yeterli glines 151811 almast neredeyse imkansizdir. Caresiz kaldigim bu
gibi durumlarda hastamin giineglenme imkani yoksa, ¢ok bir yarar1 olmasa da D
vitamini preparatlart 6nermek zorunda kaliyorum. Yaslandik¢a viicudumuzun D
vitamini ihtiyaci artar. Bu yiizden yagl insanlara D vitamini takviyesi yapmaya
daha istekli oluyorum.

D vitamininin yarar: Dikkat! Viicudunuzun giinesten aldigr 1g1ikla yaptigr “dogal
D vitamini” ile kapsiiller, damlalar, ignelerle aldiginiz yapay D vitamini aynt
sey degildir. Bir bagka deyisle giines ig1g1yla, bir destek almadan kan D vitamini
seviyenizin 40 ng/ml ¢ikmasiyla (dogal D vitamini seviyeniz), D vitamini destekleri
alarak kan seviyenizin 40 ng/ml'ye ulagmasi (yapay D vitamini seviyeniz) ayni sey
degildir.

D vitamini seviyesinde genetik mirasin da énemli oldugunu disiiniiyorum.
Kendi adima giinesli havalar hi¢ kagirmam ve Mart ayindan itibaren hava sicakligs
19° C'in altina diistiigti Kasim aylarina kadar biitiin yaz her firsatta giineglenirim.
Esim tatiller diginda hig giineslenmemesine ragmen D vitamini seviyesi hep benden
yiksek ¢ikar. (Her ikimiz de D vitamini takviyesi kullanmiyoruz.)
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Diyelim hi¢ D vitamini takviyesi kullanmadiniz (en azindan son iki yil icinde)
ve laboratuvarda D vitamini seviyeniz yiiksek, 6rnegin 40 ng/ml iizerinde cikt1.
Sanslisiniz...

e lla¢ kullanmadan D vitamini seviyesi yiiksek olanlar, D vitamini seviyesi diigiik
olanlardan daha uzun yagiyor.

¢ D vitamininin yiiksek olmas zihin kapasitesini olumlu etkiliyor.

® D vitamini seviyesi yiiksek olanlarda kemik kiriklan daha az gériiliiyor.

® Dogal D vitamini seviyesi yiiksek olanlar daha az kalp krizi gegiriyorlar.

® D vitamini seviyesi 50 nmol/L iizerinde olan kisilerde parkinson hastalig1 daha
az goriiliiyor.

¢ Grip basta olmak iizere enfeksiyonlara daha az yakalaniyorlar.

® D vitamini yiiksek olanlarda hipertansiyon daha az gériiliiyor.

¢ D vitamini kanser riskini azaltiyor.

D vitamini giines diginda besin maddelerinde de var mi? Hangi besinlerde var? D
vitamini besin maddeleri i¢cinde en ¢ok balikta, ézellikle somon gibi yagli baliklarda
bulunur. Buna kargilik miktar o kadar azdir ki sabah, églen, aksam giinde ii¢ dgiin
balik yeseniz bile D vitamini ihtiyacinizi kargilayamazsiniz.

Bir litre tam yagh siitte ortalama 60 IU D vitamini vardir. Yagsiz siitiin D
vitamini degeri sifira yakindir. Digarida giin 1g181nda otlamayan ineklerin siitiindeki
D vitamini ¢ok diigiiktiir. Giinlitk D vitamini ihtiyacimizi kargilamak igin, giinlitk
ihtiyac1 400 IU olarak kabul etsek bile giinde yedi litre siit igmeniz gerekir. Ozetle
siit icerek D vitamini ihtiyaciniz1 kargilayamazsiniz. Ayni bicimde bir yumurtada
yalnizca 188 IU D vitamini vardir. D vitamini ¢ok az miktarda ette, tereyagda,
aycicek yaginda, kabuklu yemiglerde de bulunur. Balik yagi D vitamininden
zengindir ama balik yaginda, fazlas1 viicudumuza zararli olan A vitamininin de
oldugunu unutmamak gerekir.

Aragtirmalar ultraviyole 111 uygulanan mantarlardan yiyerek D vitamini
seviyesinin yiikseltilebilecegini gosteriyor, ancak bizim tlkemizde uygulamasi yok
ve prensip olarak bu tip islenmis suni tirtinlere karsi oldugum icin bahsetmeye deger
gOrmiyorum.
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Veganlarda D vitamini Bitkisel beslenmenin D vitamini seviyesine olan etkisi
konusunda bir fikir birligi olmadigini sdyleyebilirim. EPIC ¢alismas: veganlarin D
vitamini seviyesinin genel ortalamaya gore % 20 daha diisiik oldugunu gosterdi (69).
Buna karsilik Adventist Health Study, veganlar ile vegan olmayanlar arasinda D
vitamini seviyesi agisindan fark olmadigi sonucuna vardi (70). Veganlarin yalniz
hayvanlari degil, biitin dogayr sevmesi nedeniyle agitk havada bulunmaktan
hoglandiklarini ve daha ¢ok giines isig1 aldiklarini diistintiyorum.

D vitamini takviyeleri ise yartyor mu? D vitaminini ilk Tiirkiye'ye tanitan, bu
konuda ilk yazlari kaleme alan hekimlerden biriyim. Hatirliyorum, D vitamini
bu kadar tinli olmadan énce her hastaya multivitamin yazardik. Aragtirmalar
multivitaminlerin zararli oldugunu, kansere neden olabilecegini, genel 6liim
oranint artirdifini gosterince regetelemekten vazgectik. Hemen arkasindan E
vitamini furyasi bagladi. Sonra E vitamininin de higbir ige yaramadigi, hatta kanser
riskini artirdigi ortaya ¢ikt1. Iste tam bu sirada, ilag sektoriiniin yeni bir kahramana
ihtiyag duydugu anda D vitamini imdada yetisti. Gazetelerde D vitaminiyle ilgili
yazilar okuduk. Giiniimiizde sagligiyla ilgili herkes D vitamini takviyesi aliyor. 2002
yilindan 2011 yilina kadar gecen siirede D vitamini satiglari1 42 milyon dolardan 605
milyon dolara ¢ikti. Yalniz ilag firmalari degil, bagta doktorlar olmak iizere biitiin
medikal sektdr bu furyadan yararland: ve yararlanmaya devam ediyor.

Evrimsel siiregte agik alanlardan kapali mekanlara gegmemizin D vitamini
eksikligine neden oldugu fikri bana hald mantikli geliyor. Bazi hastalarda,
ozellikle giin 15131 gdrmeyen odalarda calisan, mesai yapan memurlarda D vitamini
seviyelerinin ileri derecede diisitk ¢ikmasi da bu fikri destekliyor. D vitaminini
hastalarimiza énermemizden bu yana on yili agkin bir siire gegti ve bilgilerimiz
degismeye basladi. Son yillarda uzun siire D vitamini takviyesi alanlarla takviye
kullanmayanlar1 kiyaslayan ¢alismalar okumaya basladik ve gordiik ki D vitamini
takviyeleri pek bir ige yaramiyor. Kagit iizerinde D vitamini seviyesi yiikseliyor,
ancak hastaliklarin engellenmesi ve iyilestirme giicii agisindan takviyeler dogal
D vitamininin, yani giinegin yerini tutmuyor. Dikkat edin, D vitamini énemsiz
demiyorum, eger dogal yollarla, giineglenerek D vitamini aldiysaniz bir bagka deyisle
dogal D vitamini seviyenizi giinesle yiikselttiyseniz bu sagliginiz icin ¢ok yararli,
ancak hap yutarak, bir ampul kirp icmekle elde edilen yapay D vitamini ayni
yarari vermiyor. Eger ayni yarari gorseydik Kuzey Avrupa iilkelerindeki insanlar her
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firsatta soyunup giinesin altina yatmazlardi. Bir ampul D vitamini kir, i¢ tamam;
bu is bu kadar basit olamaz diye dusiiniiyorum ve sdyledigim gibi aragtirmalar da bu
dugtincemi destekliyor.

D vitamini riiyastnin sonu D vitamini takviyelerinin, yani yapay olarak kan D
vitamini seviyesini yitkseltmenin hicbir ise yaramadigini gosteren ilk biiyiik ¢aligma
2014 yilinda yayimlandi. Arastirmacilar o giine kadar yayimlanan ¢aligmalan gézden
gecirdiler. D vitamini takviyelerinin kalp krizi izerindeki etkisini saptamak i¢in dokuz
calismadaki 48.647 hasta; felg tizerindeki etkisi icin yedi calismadaki 48.167 hasta
incelendi. D vitamini takviyeleri kanseri engelliyor mu sorusuna cevap bulmak igin
48.167 hasta; kemik kiriklar tizerindeki etkisi i¢in, yirmi iki caligmaya katilan 76.497
hasta ve genel 6liim orani {izerindeki etkisi icin, toplam otuz sekiz ¢aligmaya katilan
81.173 hasta incelendi (71). Sonug: D vitamini takviyeleri hicbir ige yaramiyor...

Peki, kimde ise yariyor? Yalnizca evden disart hi¢ ¢ikamayan yasly, yatalak
kadinlarda ige yariyor. Bilyiikannenizi tekerlekli bir sandalyeye koyup haftada birkag
kez digar1 ¢ikaramiyorsaniz ona mutlaka D vitamini verin.

D vitamini takviyeleri zararli olabilir mi? Bu konuda bir fikir birligi olmamakla
birlikte fazla D vitamininin bazi olumsuz etkilere neden olduguna dair yayimlar her
gecen giin artmaktadir. Bir calismada bir grup hastaya g yil boyunca her sonbahar
300.000 Unite vitamin D2 enjeksiyonu yapiliyor, diger gruba serum fizyolojik
enjekte ediliyor. Vitamin D alanlarda kalga ve femur bagi kirginda % 50 artig tespit
ediliyor (72). Avusturalya’da yapilan bir bagska ¢alismada 2.556 kadina agiz yoluyla
yilda 500.000 tinite D vitamini veriliyor; bu hastalar % 15 daha ¢ok diisiiyorlar ve
kalga kirig1 da % 26 daha ¢ok goriiliiyor. Buna kargilik fazla D vitamininin bir zarari
olmadigin1 gosteren yaymmlar da var. Iki y1l boyunca giinde 150.000 IU D vitamini
alan bir hastanin kan seviyesi 500 ng/ml iizerinde bulunmustur. Higbir sikéyeti
olmayan hastanin kan kalsiyumu yiiksek ¢ikmis, hastanede birka¢ giin yattiktan
sonra D vitamini almamas: énerilerek taburcu edilmistir.

D vitamini eksikligi acisindan esmerler ile beyaz tenliler arasinda fark var
m1? Esmer insanlarin D vitamini sentezi, cildimize renk veren pigmentin yaptid
engelleme vyiziinden daha zor olur. Beyaz tenli bir Ingiliz'in giineste beg dakika
yatarak sentezledigi D vitamini icin bizim on bes dakika, bir siyahininse yarum saat
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giineste kalmasi gerekir. Bu yiizden esmer insanlarda ve siyahilerde D vitamini
eksikligi daha ¢ok goriillmektedir.

Kan D vitamini seviyesini kimler &lgtiirmeli? Giineydeki bol giinesli
sehirlerimizden birinde yastyor, uygun havalarda korkmadan sort giyebiliyor, kisa
kollu gezebiliyorsaniz D vitamini seviyenizi lgtiirmenize gerek yoktur. Her giin
on dakika (agir1 yanmadan) giineslenmeye dikkat edin, yeter. Tirkiye'nin kuzey
yarisinda yagiyorsaniz, giin boyu kapali bir mekinda calisiyorsaniz D vitamini
seviyenizi Sl¢tiirmenizde yarar var.

D2 vitamini ile D3 vitamini farklidir D2 vitamininin D3’e kiyasla proteinlere
baglanma kapasitesi daha zayiftir. Ayni miktarda etki saglamak icin D2 vitaminini
D3’tin t¢ misli yitksek dozda vermek gerekir. Son yillarda giines 15181 altinda
tutulan ya da ultraviyole uygulanan mantarlardan D2 vitamini elde etme teknigi
gelistirildi. Ben de ihtiyaci olan hastalarda D3 vitamini tercih ediyorum. Vitamin
D3 (cholecalciferol) koyunlann yiiniinden, balik karacigerinden, vegan formu da
yosunlardan (lichen) ¢ikarilan yagdan elde edilir.

D vitamininin ideal kan seviyesi ne olmali? Bu konuda ne yazik ki bir fikir birligi
yok. Mutlaka 70 ng/ml iizerinde olmast gerektigini iddia edenler olmakla birlikte
genel kabul 32-40 ng/ml arasindaki degerlerin normal oldugu bigimindedir (73).
Tip Enstitiisi 20-50 ng/ml arasindaki degerleri normal kabul ediyor (74). Ben, kan
seviyesi 30 ng/ml altinda olan hastalarima takviye 6neriyorum, 20 ng/ml altinda
olanlara takviye almalari i¢in daha 1srarct oluyorum. Agiz yoluyla aldiginiz her 1000
IU miktarindaki D vitamini, kan seviyesini 7-10 ng/ml kadar artirir. Aldiginiz D
vitamininin kan seviyesini stabilize etmesi igin en az ii¢ aya ihtiyag vardir.

VEGANLARDA KALSIYUM

Kalsiyum viicudumuzun ihtiyact olan hayati minerallerden biridir ve neredeyse
% 99’u kemiklerimizde bulunur. Veganlarin siit igmemesi yeteri kadar kalsiyum
alamayacaklart ve buna bagli olarak kemik kiriklari ve benzer sorunlarla
kargilagacaklart bigiminde bir endige dogurmaktadir. Biiyiikbag hayvanlarin siitiintiin
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kalsiyumdan zengin bir besin maddesi oldugunu size siit ireticileri ogrettiler.
Giniimiizde sokakta kime sorsaniz -gercek dyle olmamasina ragmen- siitiin yararli
oldugunu, ¢iinkii kemiklere iyi geldigini soyleyecektir. Dedikleri dogru olsayd:
veganlarda kemik kiriklarinin daha ¢ok olmasi gerekirdi. 195.102 kadinin, 3.574
kalca kingi vakasinin incelendigi biiyiik bir aragtirma, veganlarda kal¢a kinginin
daha fazla olmadigim gostermistir (75, 76, 77). Siitte kalsiyumun fazla oldugu
dogrudur ancak her canlinin siitii kendi yavrusu i¢in yararlidir. Bagka bir memelinin
siitii kemiklerimize yarardan ¢ok zarar verir. Cok siit igmenin, birakin kemikleri
giiclendirmeyi hem genel 6liim oranini hem de kalca kingt oranimi artirdig
gosterilmistir (78). Kemiklerin saglamligi yalnizca kalsiyuma degil, magnezyum,
potasyum, vitamin K, C vitamini ve bagka pek ¢cok antioksidana baglidir. Bu yiizden
kalsiyumu siitten degil, kalsiyumla birlikte diger vitaminleri de iceren yesilliklerden
ve meyvelerden almak kemik saglamligini daha ¢ok artinir (79, 80).

Siit, cilalanmig bir pazarlama itiriiniidiir. 1.3 milyar niifuslu Cin’i, 1.2 milyar
niifusla Hindistan’t ve Amerika kitasin1 gdz oniine getirin; biitiin bu cografyada
yasayan insanlar 2013 yilinda 185 milyar dolarlik piring tiikettiler. Buna karsilik
piringten daha fazla, tam 187 milyar dolarlik siit titkettiler. Gordiigiiniiz gibi biitiin
diinyada muazzam bir tiretim var; besi ciftliklerinin para kazanmast, tiretilen siitiin
bir bicimde tiiketilmesi lazim. Bu yiizden siit iireticileri milyar dolarlik biitgeleriyle
yazili ve gorsel basini kullanarak size siitiin yararli oldugu yalanini dgretiyor, siit
icerseniz kemiklerinizin erimeyecegine inandirmaya calisiyorlar.

Siit yararh mi? Siit igmemesini istedigim hastalanmin bana ilk sorusu, “Kemiklerim
erimez mi?” oluyor. Onlara en zengin kalsiyum kaynaginin yesillikler oldugunu
soyliiyor, ineklerin kalsiyumu nereden aldiklarini soruyorum. Siitteki kalsiyumun
oksalat iceren yesillerden daha kolay emildigi dogrudur, ancak bu siitiin kemikler
icin daha yararli oldugu anlamina gelmez. Stit=beyaz=kalsiyum egitlemesi beynimize
oyle bir yerlesmis ki yesil otlarin kemikleri giiglendirebilecegini zihinimizde
canlandiramiyoruz. Bu konuda British Medical Journal dergisinde yayimlanan
arastirmadan bahsetmek istiyorum. Siitii dven bir ¢aligma olsaydi hepinizin haberi
olurdu, ancak malum nedenlerden gazete ve televizyonlar pek ilgilenmediler (81).
Calismada siit igmenin uzun vadede 6liim oranina ve kalga kiriklarina olan etkisi
arastirtldi. 61.433 kadin ve 45.339 erkek tam yirmi yil takip ediliyor, bu siire i¢inde
15.541 kadin hayatim kaybediyor, 17.252 kadin kalga kingt gegiriyor. Giinde bir
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bardaktan az siit igenler ile giinde ii¢ bardaktan fazla siit icenler kiyaslandiginda
¢ok siit igenlerde kalga kirginin % 60 daha fazla oldugu goriiliiyor. Yalniz kalga
kirig1 artmiyor, siitii ok igenlerin 6liim orani da daha yiiksek bulunuyor. Kadinlarin
ictigi her bir bardak siit, 6liim oranini % 15, kalp krizinden &lme riskini % 15 ve
kanserden 6lme riskini de % 7 artiriyor. Ginde ti¢ bardakran fazla siit icenlerin bir
bardaktan az igenlere gore kanserden 6lme riski % 93 artiyor.

Cocuklarimuza siit igirelim mi? Anne siitii digindaki siitlerin insan viicuduna uygun
bir besin maddesi olmamasinin en saglam kaniti, insanlarin yarisindan fazlasinda
karin agrisi, sigkinlik ya da ishale neden olmasidir. Ulkemizde degisik rakamlar
yayimlanmig olmakla birlikte yaklasik ii¢ cocuktan biri inek siitiinii hazmedemez. Bu
ylizden 6gretmenlerin siit dagittiklart dgrencileri “gaz ve siskinlik yapiyorsa igmeyin”
diye uyarmasi gerekir. Devletimiz gergekten gocuklarimizin sagligini diisiiniyorsa
onlara siit degil, dregin findik-kuru tiziim karigimi gibi hepsinin hazmedebilecegi
protein ve vitamin agisindan zengin besinler dagitmalidir.

Siitii neden hazmedemiyoruz? Siitte bulunan sekerin (laktoz) emilebilmesi icin
barsaktan salinan “laktaz enzimiyle” parcalanmasi gerekir. Bu enzim siitteki laktozu
glikoz ve galaktoza pargalayarak emilebilir hale getirir. Biz bebekken hepimizde bu
enzim vardir. Insanlarin yiizde yetmisinde iki-bes yaslar arast siit emme déneminin
bitimiyle laktaz enzim tretimi durur. Erken ¢ocukluk déneminden sonra inepin
siriinii igtiginizde viicudunuzda onu pargalayacak enzim olmadigi icin hazim
olmaz. Hazmedilmeden barsaklara gecen siit sekeri buradaki bakteriler tarafindan
parcalanir ve bu da yukarida soyledigim gibi asirt gaz, hazimsizlik, karin agrist ve
bazen de ishal yapar.

Siit insan viicuduna uygun bir besin maddesi degildir Bir canlinin beslenmesi
milyonlarca yillik bir siireg sonucunda bigimlenir. En yakin akrabalarimiz olan
primatlardan dort milyon yil 6nce ayrildik. Hayvanlari bir ¢itin arkasinda toplayip
etinden, yiiniinden, siitiinden yararlanmamizin topu topu dokuz-on bin yillik bir
tarihi vardir. Bu siire, evrimsel siirecte toplu ignenin ucu kadar kisa bir zaman
siresidir ve biitin insanligin siitii hazmedecek bir degisim gostermesi icin yeterli
olmamustir. Diinyada ilk hayvancilik Kuzey Avrupa iilkelerinde baglamistir. Siitle
bize gore gok daha erken tanigan toplumlar zaman icinde laktozu pargalayan
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enzim yapisi gelistirdiler. Yiiz Isvegli'nin doksan altisinda bu genetik degisim (tek
niikleotid polimorfizmine bagli C-13910-T) mevcuttur, keza yiz Ingilizin doksan
besi siitii rahat¢a hazmeder. Buna karsilik genetik yapilart uygun olmadigindan yiiz
Cinli’nin yalnizca onu siitii hazmedebilir. Ayni bigimde Kizilderililerin tamami
siitii hazmetmekte sorun ¢eker. Suriye, Irak gibi giiney komgularimizda bes kisiden
yalnizca biri siitii hazmedebilir.

Siitii hazmedememenin tek nedeni laktoz intolerans: degildir Inek, siitiinii bizim
icin degil, kendi yavrulari, buzagilar igin yapar. Inek siitiindeki protein insan
yavrusu igin degil, buzaginin sindirim sistemi yaptsina uygundur. Buzaginin barsak
sisteminde bulunan “kimozin” denilen enzim, siitii lor hiline getirerek barsakta uzun
siire kalmasini ve emilmesini saglar. Insanlarda kimozin enzimi olmamast inek siitii
emilimini engeller ve sonugta sik¢a sahit oldugumuz gibi pek ¢ok gocukta kabuzlik
ya da tam aksi ishal gibi ¢esitli saglik sorunlan ortaya ¢ikar.

Siitiin zararlar1 saymakla bitmez Cogunuzun siite bayildigint biliyorum, ben de bir
zamanlar ¢ok icerdim. Bilimsel ¢aligmalar yararli diye bildigimiz siitiin aslinda zararh
oldugunu gosteriyor:

e Siitte kalsiyum oldugu dogrudur, ancak yazildig: gibi kemiklere iyi gelmez aksine
kemik kiriklarini artirir (81).

e Siit ve siit uriinleri, kalsiyum icermelerine ragmen ileri derecede asidiktirler;
viicudumuzda enflamasyona neden olarak eklemlerde sigme, kizariklik, romatizmal
agnlara neden olurlar (82).

e Cocukluk doneminde siit igen ¢ocuklarda alerji riski artar (83, 84).

¢ Cokssiit igen erkeklerde prostat kanseri, kadinlarda yumurtalik kanseri riski artar
(85).

e Fazla siit igmek genclerde akneye neden olur (86).

e Siit kolesteroliiniizii yiikselterek kalp-damar hastalig riskinizi artirir. Kalp krizi,
fel¢ gegirenlerin, seker ve tansiyon hastalarmin siit ve siit diriinlerinden uzak
durmast gerekir.

e Siit igmek parkinson hastalig: riskini artirir (84).

Siit ve diger hayvansal proteinler neden kemiklere iyi gelmiyor? Bitkilerde
protein muhtevasi ¢ok yogun olmadi igin bitkisel beslenen birinin agin protein
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almas1 miimkiin degildir, buna karsin hayvansal tiiketimde ihtiyaciniz olandan on
kat fazla protein alabilirsiniz. Fazla hayvansal proteinin yaptig: asit yiiklemesi bir
yandan kemiklerdeki kalsiyumu gekerken bir yandan kandaki kortizol (steroid)
seviyesini ylkseltir. Fazla kortizoliin en biyiikk yan etkisi, kortizon kullanan
hastalarda ¢ok sik gozlemledigimiz kemik erimesidir. Ozetle ¢ok fazla protein alan
bir kisinin kemik saglig1 icin daha ¢ok kalsiyuma ihtiyaci oldugunu soyleyebiliriz.
Bu nedenle daha az protein alan veganlarin kalsiyum ihtiyaci da et yiyenlere gére
daha disiiktiir.

Biitiin bu nedenlerle yaglilik giinlerinde kemik erimesi ve kal¢a kirigi sorunuyla
kargilasmamak isteyenlerin siit i¢memesi ve bitkisel beslenmeden ayrilmamast
gerekir. Et, siit, yogurt, peynir gibi asidik yiyecekleri fazla yiyen kisilerde viicudun
asidik yone kaymasi alkali dengeyi saglamak icin kemiklerden kalsiyum cekilmesine
neden olur; idrarla kalsiyum atilimi artar (87). Bunun yaninda kemik erimesine
neden olan bir diger mineral fosfordur (88, 89). Peynir ve diger islenmis besinlerdeki
fosfor bitkisel gidalara gore daha kolay emilir ve bunun da kemik erimesini artirict

rold vardir (90, 91).

Giinliik kalsiyum ihtiyaci ne kadardir? Siit titketimini artirmak isteyen tretici
birlikler bize giinlik kalsiyum ihtiyactnin  1.000-1.200 miligram oldugunu
ogrettiler. Oysa 2007 yilinda yayimlanan bir aragtirma, kalsiyum ihtiyacinin bize
ogretilen rakamin neredeyse yarist kadar oldugunu, giinde 500 miligram kalsiyumun
bittin ihtiyacimizt karsilayacagini gosterdi (92). Ellerinde kalem kagit, giinde
ne kadar kalsiyum aldiklarini hesaplayanlar viicuttaki olaganiistii dengeleme
mekanizmasindan habersizler. Vicudumuzdaki kalsiyum miktarini dengeleyen iig
organimiz barsaklar, bobrek ve kemiklerimizdir. Yiyecekle daha az kalsiyum almamiz
hélinde barsaklardan kalsiyum emilimi artarken idrarla kalsiyum atilimi azalarak
denge saglanir.

Cin’in kirsal bolgelerinde siit titketimi son derece azdir (yilda alt1 yiiz gramdan az)
ve bu bolgelerde yagayan kadinlarda kalga kirigi Amerikali yasitlarina gére alti misli
daha az goriilir (93). Buna kargilik bitkisel diyetlerde tiiketilen sebze ve meyvenin
kemikleri giiclendirdigi gosterilmistir (94). Bitkisel beslenme rejiminde ginde bin
miligrami agmak i¢in ugragmaya ya da ekstra takviye almaya gerek yoktur, yenilen
yesillikler giinliik kalsiyum ihtiyacini fazlastyla karsilar. 6.210 kisinin takip edildigi
bir ¢alismada en az kiritk olayinin erkeklerde, giinde 275-780 miligram kalsiyum
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alanlarda oldugu goriildi. Kadinlarda en az kirik, giinde 250-650 miligram kalsiyum
alanlarda goriiliiyor; daha fazla kalsiyum almak kirik riskini azalemiyor (95). Sahsen
bunca yillik meslek hayatimda ogrenciligim diginda kalsiyum eksikligi nedeniyle
hasta olan birini gérmedim. Kolay kirik vakalari ve kal¢a kirigi vakalarinda
sorun kalsiyum eksikligi degil, D vitamini eksikligi ya da hareketsizlik nedeniyle
kemiklerde meydana gelen zayiflamadir. Mahayana Budistleri hi¢ hayvansal gida
tiikketmez, siit igcmezler. Otuz yildir vegan beslenen ve giinde ortalama 303 miligram
kalsiyum alan yiiz bes Budist ayn1 yas grubundan hayvansal beslenen ve giinde 682
miligram kalsiyum alan kadinlarla kiyaslandiginda her iki grubun kemikleri ayni
sertlikte bulunmugtur (96).

Kalsiyumu nereden alacagiz? Kalsiyumu dogrudan yesilliklerden almak varken
araya hayvansal bir tiriin koymak gereksizdir. Asagidaki tabloda gesitli bitkilerde ve
cok yenilen iki hayvansal besindeki kalsiyum miktarlarini gériiyorsunuz. Hayvansal
gidalarin kalorileri cok yiiksektir; yiiz kalorideki miktarlari kiyaslandiginda bitkisel
gidalarda kalsiyum daha ¢oktur. Gram olarak baktifinizda siitteki kalsiyum
bitkilerden fazladir, ancak unutmayalim ki siitle birlikte kalori, doymus yag,
kolesterol alir, kalp krizi ve kanser riskini artirirsiniz. Geng yaglarinda siit icen ya da
stit tiriinleri kullananlarin yaghlik yillarinda kemik erimesine yakalanma riski daha
yitksektir (97).

Almanya’da yapilan bir calisma vegan beslenenlerin yeteri kadar kalsiyum
aldiklarim gostermigtir (98). Biitiin biiytikbag hayvanlar yalniz kalsiyumu degil, ¢inko,
demir, bakir ve bagka pek ¢cok minerali de yedikleri ottan ahyorlar. Topraktaki biitiin
bu degerli mineraller, koklerden yapraklara, onlardan da bitkileri yiyen hayvanlara ve
insanlara aktarilir. Orangutanlar, inekler, bogalar, hepsi kalsiyumu yesil bitkilerden
alirlar. Alt1 tonluk filin belim kalinhigindaki bacak kemiginin kalsiyumu yalnizca
yesillikten gelirken bizim incecik kemiklerimiz neden bir bagka memelinin siitiine
ihtiyac duysun ki? Bitkisel besinler yalnizca kalsiyum degil, kemikler igin gerekli
olan potasyum, magnezyum, vitamin K gibi diger mikro besinler ve vitaminler
icerir. Sonug olarak yag ve seker gibi kalorisi yiiksek, buna kargihk mineral igerigi
zayif besinlerden uzak durdugunuz siirece kalsiyum eksikliginden endise etmenize,
kalsiyum agisindan zengin besinlerin pesine diismenize gerek yoktur.
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TABLO 12: Kalsiyum zengini besin maddeleri

Besin maddesi Yiiz kaloride kalsiyum Yiiz gramda kalsiyum
Susam 170 mg 975 mg
Pak-choi (Cin lahanasi) 807 mg 105 mg
Salgam yapraklan 593 mg 190 mg
Karalahana 483 mg 145 mg 7
Ispanak 414 mg 58 mg
Marul 240 mg 36 mg
Koyun siiti 183 mg 193 mg
Salatalik 106 mg 16 mg
Beyaz lahana 100 mg 40 mg
Biftek 15 mg 41 mg

www.nutritiondata.com'daki degerler esas alinmigtir.,

Maydanoz, roka, karalahana, turp ve salgam yaprag: kalsiyum zengini bitkilerin
baginda geir. Hindiba, brokoli ve enginar da kalsiyumdan zengindir. Yalnizca
vesil yaprakhlar degil, biitiin meyve ve sebzeler bobreklerin asit yiikini azaltarak
kemikleri giiclendirir. Kemiklerimiz igin yararl bir diger besin maddesi bademdir
(99). Giinde bir avug badem yemenin, osteoclastlarm aktivitesini durdurarak kemik
erimesini engelledigi gosterilmigtir. Simdi, kilo alirsak ne olacak, diye soracaksintz.
Badem, lifli yapisi nedeniyle tok tutan bir yemistir; badem yiyenlerin sonraki égiinde
daha az yiyerek fazla aldiklari kaloriyi dengeledikleri gosterilmistir.

Bundan elli yil énce baklagillerde bulunan phytat maddesinin kemikler icin
zararh oldugu dissiiniiliirdii. Son ¢aligmalar baklagilleri fazla tiketerek fitat seviyesini
yiikselten kadinlarda kemik erimesinin ve kalga kiriginin daha az oldugunu gésteriyor
(100). Iste bu yiizden fasulye, mercimek, nohut her zaman soframizda olmali
diyorum. Bunun disinda kemik erimesine engel olan bir meyve de erik kurusudur.
Erik kurusunun antioksidan 6zelligi gok yiiksektir. Bir aragtirmada menopoza giren
kadinlar iki gruba ayrilip ¢ ay boyunca bir gruba yiiz gram erik kurusu, diger gruba
yetmis bes gram elma kurusu yediriliyor. Erik kurusu yiyen grupta yeni kemik
geligsiminin ve kemik sertliginin daha iyi oldugu gériiliiyor.
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kalsiyumun fazlas: zararlidir Ister siit icerek, ister hap olarak alin, kalsiyumun fazlast
zararlidir. Tam yagl ya da diyet fark etmez, 6zellikle siit iiriinleriyle fazla miktarda
kalsiyum alinmasi erkeklerde prostat kanseri riskini artirmaktadir (101). Giinlik
kalsiyum aliminin ortalama 1.500 miligrami gecmesi agresif (saldirgan) prostat
kanseri riskini artirir (102). Kalsiyum haplarinin neden oldugu komplikasyonlar bize
kalsiyumun yarardan ¢ok zararli olabilecegini gostermigtir. Agizdan alinan kalsiyum
haplarinin zararlarini daha &nce defalarca yazdim. Son beg yilda bu konuda pek ¢ok
caligma yayimlanmasina ve hemen hepsi ayni sonucu vermesine ragmen ne yazik
ki iilkemizde h4ala menopoza giren kadinlara kalsiyum peraparatlari veriliyor. Ayni
siitte oldugu gibi, “Kalsiyum = kemik saglig1” ogretisi beyinlere 6yle yerlesmis ki
aksi fikirlere kimse itibar etmiyor. Auckland Universitesi’'nde bes yil siireyle takip
edilen 1.471 kadinin bir kismina kalsiyum, bir kismina plasebo denilen etkisiz
haplar verildiginde, kalsiyum alan grupta kalp krizi, fel¢ ve ani 6liim goriilme orani
daha yitksek bulundu (103). Duke Universitesi’nin yaptigi bir bagka calismada
kalsiyum tabletleri alanlarin beyin damarlarinda kireg birikimleri olugtugu goriildi.
Aragtirmacilar kalsiyumun, kemiklerde degil, beyin damarlari cidarinda birikerek
zararli olabilecegini diisiiniiyorlar. Bu sorun bobreklerinden kalsiyum atilimi az olan
yasli hastalarda daha ¢ok goriilityor.

BMJ’de yayimlanan bir caligmada % 83’ii kadin olan toplam 20.072 hastaya
dért yil boyunca giinde bir gram kalsiyum veriliyor. Toplam yiiz kirk ii¢ hastada
kalp krizi gelisirken kalsiyum verilmeyen hasta grubunda yalnizca yiiz on bir hasta
kalp krizi gegiriyor. Alinan kalsiyam miktari ne kadar fazlaysa kalp krizi gegirme
riski o kadar yiiksek bulunuyor. Bin kisiye bes yil boyunca kalsiyum verdiginizde
yirmi alti kirik vakasini énliiyorsunuz. Buna karsilik on dért kisi hi¢ yoktan kalp
krizi gegiriyor, on kisi fel¢ gegiriyor ve toplam on g kigi hayatini kaybediyor.
Gordiigliniiz gibi kalsiyum takviyesi kirik riskini azaltsa da kalp krizi riskini artiriyor.
Ziirih Universitesi tarafindan yapilan bir arastirmada 24.000 kisi on bir yil boyunca
takip ediliyor ve agizdan kalsiyum preparatlari alanlarin kalp krizi gegirme riskinin
% 86 artt1g1 goriiliiyor.

Kalsiyum preparatlarinin en énemli yan tesirlerinden biri de gozler tizerinedir.
Makiila dejeneransi dedigimiz korlige kadar giden bir hastaligin tetikleyicisi
olabilir. Kirk yas tistiindeki 3.191 kisinin takip edildigi bir ¢aligmada giinde sekiz
yiiz miligram ve iizerinde kalsiyum alanlarda makiila dejenerasansi iki misli daha
fazla gorillmiigtir (104).
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Dikkat! Kalsiyum almak kadar kalsiyum kaybiru ¢nlemek de onemlidir. Tuzlu
yemek, idrarla kalsiyum kaybimu artirir. Ayni bigimde ¢ok kahve icmek de kalsiyum
atihimina neden olur. Kalsiyum atilimina neden olan bir diger faktor de sigaradir.

VEGANLARDA iYOT

Boynumuzun 6n tarafinda bulunan tiroid bezinin biiyiimesine genel bir tanimlama
olarak “guatr” diyoruz. Biiyiime homojen olursa “diffiiz guatr”; tiroid bezinin icinde
nodiil adim verdigimiz digtimler olmast haline de “nodiiler guatr” adini veriyoruz.

Guatr hastaliginda ailesel yatkinlik 6nemli olsa da en biiyik neden iyot
yetersizligidir. Tiroid bezinin galisabilmesi, hormon yapabilmesi i¢in viicudumuza
yeteri kadar iyot girmesi gerekir. Tiirkiye'de yaklasik her on ¢ocuktan birinde iyot
eksikligi vardir. Okul gocuklarimiz arasinda yapilan bir aragtirmada guatr oran1 % 30
olarak bulunmustur. Iyot eksikligine baglt olarak biitiin diinyada yilda otuz bin &lii
doum vakast olmakta, yiiz yirmi bin bebek geri zekali dogmaktadir. Bu bilgileri iyot
eksikliginin tilkemizde veganlikla ilgisi olmayan genel bir saglik sorunu oldugunu
belirtmek icin yazdim.

Iyot minerali volkanik kayalarda, toprakta, suda ve deniz suyunda bulunur.
Tiirkiye'nin bazi yorelerinde toprak ve igme suyunda bulunan iyot miktart, olmast
gerekenden digiiktiir. Karadeniz illerimizde, yagmur ve sellerin topraktaki iyotu
denize tagimasi nedeniyle topragin iyot degeri diigmekte, dolayisiyla guatr vakas
daha stk goriilmektedir. Yapilan bir ¢caligmaya gére en ¢ok guatr goriilen dort ilimiz
sirastyla Trabzon, Malatya, Bayburt ve Kastamonu’dur.

Normal bir erigkinin giinde 150 uq iizerinde iyot almasi gerekir. Gebeler ve
emziren annelerin iyot ihtiyaci daha fazladir. Hamile kadinlarin yeteri kadar iyot
almamasi, digitk ve 6lii dofuma, bebekte dogumsal anormalliklerin olugmasina ve
zeka geriligine (kretenizm) neden olabilir. Iyot eksikligi yanhz guatr hastaligina degil,
gogislerde fibrokistlerin olusmasina, mide kanseri riskinde artisa da neden olur.

Balik tabii ki iyi bir iyot kaynagidir, ancak tek iyot kaynagi degildir; bir baska
deyisle balik yemeyen kisilerde ve veganlarda mutlaka iyot yetersizligi ortaya ¢ikacak
diye bir sey yoktur. Veganlarda balik yememelerine ragmen iyot yetersizliinin
fazla goriilmemesinin birkag nedeni var; birincisi bitkilerde de iyot olmasi, ikincisi
viicudun az buldugu minerallere sahip ¢ikma mekanizmasidir.
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Veganlar balik yiyenlere gére daha az iyot alirlar, ancak veganlarda idrarla iyot
atimu azaldid1 icin iyot eksikligi ortaya ¢ikmaz (105). Adventist Health ¢aligmasinda
veganlarda balik yiyen omnivorlara gére daha az hipotiroidi goriilmistir (106).
Boston bolgesinde yasayan vegan/vejetaryenler iizerinde yapilan bir calismada
veganlanin tiroid fonksiyonlarinda herhangi bir zayiflik goriilmemistir (107). Buna
kargilik bir ¢aligmada vegan beslenen ve hig iyotlu tuz da kullanmayan bir kiside
zaman i¢inde iyot eksikligi ortaya ¢ikmigtir (108). Karnabahar, Briiksel lahanasi,
brokoli gibi sebzeleri ¢cok yiyenlerde iyot eksikligi ortaya ¢iktig soylentisi, bu besin
maddelerinin iceriginde bulunan glukosinolatlardan ileri gelir ve bir dedikodudan
ibarettir. Bu besin maddelerinin aslinda tiroid kanseri basta olmak iizere pek ¢ok
kanser tiirtine karg1 nleyici etkisi vardir.

Hamile veganlarin iyot ihtiyaci daha fazladir. Iyot ihtiyacini kargilamanin
en kolay ve etkin yollarindan biri “iyotlu tuz” kullanmaktir. Bu nedenle evinize
aldigintz tuzun iyotlu oldugundan emin olun. Ulkemizde her markette bol ve ucuz
olarak bulunan iyotlu tuzu kullanmaniz hilinde iyot eksikligi ortaya ¢ikmaz. Giinliik
iyot ihtiyacimizin 150 mikrogram oldugunu séylemistim; bir ¢ay kasig iyotlu tuzda
giinliik ihtiyacimizi kargilayacak kadar (400 ug) iyot vardir. Tuzu naylon torbasinin
icinde degil, agz1 kapali 15tk almayan bir kutuda saklamaya dikkat edin. Kaynama
sirasinda iyotun yaklagik % 50’si kaybolur, bu nedenle yemegin tuzunu pistikten
sonra ilave etmeniz daha iyi olur. “Doktor Bey, siz fazla tuz kullanilmasina kargisiniz”
dediginizi duyar gibiyim. Dogrudur, tuzsuz yiyorsaniz -her veganin mutlaka almasi
gerektigi iddiasinda olmasam da- iilkemizde mevcut iyot posetlerinden ya da 100
mcg'lik iyot tabletlerinden kullanabilirsiniz. Eger imkaniniz varsa, ayni zamanda
B12 de ihtiva eden “laver nori” yosunu kullanabilirsiniz. ki onsluk (yaklagik elli
gram ) satilan su yosunu paketlerinin her birinde bir haftalik ihtiyaciniz1 kargilayacak
kadar iyot vardir. Ulkemizde de yetigsen deniz bériilcesi zengin bir iyot kaynagidir;
veganlarin imkén buldukga bu yesil bitkiden titketmelerini tavsiye ederim,

K VITAMINI

K vitamini kanin pthtilasmast ve kemik sertliginin saglanmasinda etkili bir
vitamindir. Kemik erimesini énlemesi yaninda damarlardaki kireclenmeyi azaltarak
damar sertligini engelledigi iddia edilmekteyse de bu vitaminin yararli oldugunu
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gosteren ¢alismalar diinyada 6zellikle tek bir iilkeden, Hollanda’dan gelmektedis
ve galismalarin diger iilkelerde yapilacak bilimsel ¢aligmalarla desteklenme ihtiyaci
vardir. Bana &yle geliyor ki ilag firmalari D vitamininden sonra pazara sunacaklart
yeni lirtiniin K vitamini olmasina karar verdiler. Hazirlikli olun, birkag yil gegmeden
biitiin doktorlar K vitaminini 6grenecekler ve sonraki birkac yilda sizler de K
vitamini yutmaya baglayacaksiniz.

K vitamininin, K1 (phylloquinone) ve K2 (menaguinones) olmak iizere iki tiirii
vardir. K1 yesil yapraklilarda bol miktarda bulunur. Giinlitk K vitamini ihtiyacimiz
yaklagik yiiz mikrogram olup yarim porsiyon pismis brokoli ya da dort-beg sap 1spanak
glinliik ihtiyaci kargilamaya yeter. Veganlar bitkisel beslendikleri i¢cin K1 vitamini
eksikligi cekmezler.

K2 vitamini ayni B12 vitamini gibi bakteriler tarafindan yapilir; tavuk budunda,
peynirde fazla miktarda bulunur. Viicudumuz ihtiyact olan K2 vitamininin bir
kismint K1’den ¢evirir, bir kismin1 barsagimizda bulunan bakterilerden alir. Bitkisel
beslenen bir kiside yogun antibiyotik tedavisine bagli olarak barsak mikrop florast
bozulmadik¢a K2 eksikligi gorilmez. Japonlarm Notto’su gibi fermente soya
driinlerinde de fazla miktarda K2 vitamini vardir (100 gramda 998 mikrogram).
Fermente soya iiriinlerini fazla titketenlerde kalga kingi daha az gorilmektedir.
Aynt iyot gibi K2 vitamini de biitiin veganlarin mutlaka almas: gereken bir vitamin
degildir. Ben kendi adima K2 vitamini almiyorum, buna kargin illa takviye almak
isteyenlerin giinde 25 mcg almasinda bir sakinca olmadigini séyleyebilirim.



VEGAN HAMILELIK-VEGAN BEBEK-VEGAN
COCUK

HAMILELERDE VEGAN BESLENME

Zenginlikle saglik arasindaki iligki, efsanelerin, masallarin, sinema filmlerinin
konusu olmugtur; derebeyinin yedigi oniinde, yemedigi arkasinda, karisi zayif,
marazl bir cocuk dogururken sabahtan aksama tarlada ¢aligan, karnini zor doyuran
koyli kadinin saglikli cocupu olur. Masal deyip gecmeyin, her masaldan bir ders
cikar. Koyliinin kirmizi yanakli ¢ocugunun sirri annesinin hamilelik siiresince
yedigi yavan ekmek ya da sogan mercimek olmasin sakin?

Benzer 6rneklere giiniimiizde de rastliyoruz, yagla balla beslenen anne adaylarinin
sekeri, tansiyonu vyiikseliyor, diisiik tehdidiyle hastaneye yattyorlar. Isin bilincinde
olmayan anne babalar hamile kizlarinin et, ézellikle balik yemesi, siit igmesi igin
1srar ediyor. Midesi bulanmasina ragmen hamile kizina zorla balik yediren anneler
biliyorum, torunu akilli olacakmus!

Yillar 5nce ABD'de yapilan bir alismada Harlem'dekissiyahi kadinlar beslenmelerine
gore gruplara ayrildi ve gruplardan birine fazladan giinde kirk gram hayvansal protein
verilip ne olacagina bakildi. Sonugta fazla hayvansal protein alanlarda, erken dogum,
bebek oliimleri ve gelisme geriliginin daha stk oldugu ortaya ¢ikt1 (1). Bir bagka
arastirma, hamileliginde ¢ok et, balik yiyenlerin ¢ocuklarinda ileri yaslarda tansiyon
yiiksekligi sorununun daha sik ortaya ¢iktigini gosterdi (2). 965 Danimarkali hamile
kadin iizerinde yapilan bir bagka calismada, kirmiz1 et bagta olmak tizere, fazla hayvansal
protein alan hamilelerin ¢ocuklarinin sigmanliga daha yatkin olduklari goriilda (3).
Bu olumsuz etkilerin nedeni tam olarak bilinmemekle birlikte hayvansal proteinlerin
kandaki stres hormonunu (kortizol) artirmas: bir neden olabilir. Koca bir biftegi
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mideye indirmek, yarum saat sonra kandaki kortizol seviyesini iki misli artirir. Bu isi
kirk yihin baginda yaparsaniz mesele yok ama sabah peynir, églen yogurt, aksam et
yediginizde stres hormonu hep yiiksek kalir ki, bu da kan insiilin, kolesterol, trigliserid
seviyesinin yiikselmesine neden olur. Bu arada tahil ¢orbalarinin, sebze yemeklerinin
hayvansal proteinlerin aksine stres hormonu seviyesini diisiirdigiini de ilave edelim.
Sonucu nasil baglayacagimi tahmin ettiniz; hamile kadinlara, bebegin daha saglkl,
daha giiglii olacag1 inanciyla gok et, balik yemeleri igin israrct olmayalim; cok yemek,
herkeste oldugu gibi hamilelerde de yarardan ¢ok zarar getirir.

Bir konuda anlagalim, gebelikte anne ne kadar saghkli olursa, ¢ocugu da o kadar
saglikli olur. Peki, bizim her seyi yiyen annelerimiz saglikli oluyorlar m1? Neden
hamilelik déneminde ¢opunun elleri, ayaklar, yiizleri sisiyor, sivilceler ¢ikiyor, neden
kabuzlik gekiyorlar, neden hemoroid, varis oluyorlar? Biitiin bu saglik sorunlarnn
en biiyiik nedeni, hamilelerin agii beslenmesidir. Fazla yemek, saglikli dogumu
da tehlikeye sokar. Fetiisiin ¢ok iri olmasi, sezeryan oranlarnin artmasina neden
olmaktadir. Cok kilo alan annelerin iri bebeklerinin gelecekte seker hastasi olma
riskinin yiiksek oldugu gésterilmistir. Hamilelerin daha ¢ok kaloriye ihtiyact oldugu
dogrudur, ancak bu onlarin sabahtan akgama yagh, balli beslenmesi gerekiyor anlamina
gelmez. Agirt beslenme bizleri nasil olumsuz etkiliyorsa hamileleri de dyle olumsuz
etkiler. Kotii beslenmenin olumsuz etkilerini tespit etmek hamilelerde daha zordur,
gtnkii hissedilen biitin olumsuzluklar kotii beslenmeye degil, hamilelige baglanir.

Vegan annelerin ¢ocuklarinda geligim geriligi olmaz Vegan annelerin en biiyiik
korkusu gocuklarinin yeteri kadar gelismeyecegi, kiigiik dogacagidir. Liitfen bu
konuda endige etmeyin. Bebeginizin dogum agithgim etkileyen en onemli faktor,
sizin vegan beslenip beslenmemeniz degil, hamilelik siiresince ne kadar kilo
aldiginizdir.

Genelde hamileligin ilk ti¢ ayinda fazla bir kilo alinmaz, daha sonrasinda neredeyse
her hafta dért yiiz-beg yiiz gram kilo artist olur. Hamile bir kadinin hamileliginin
dordiincii ve dokuzuncu aylan arasinda fazladan giinde iki yiiz-ii¢ yiiz kalori almast
gerekir. Bu kalori artigi bitkisel beslenmeyle ¢ok rahat karsilanabilir. Normal kilolu
bir kadinin hamilelik siiresince genelde on-on dért kilo almast tavsiye edilir. Bunun
tzerinde aldiginiz kilolar viicudunuzun yaglanmast diginda bir ise yaramaz.

Vegan hamile, ayni vegan olmayanlar gibi belirli saglik kurallarina dikkat ederek
saglikh bir hamilelik gegirir ve saglikh bir bebege sahip olur. Calismalar vegan
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annelerin bebeklerinin normal gelisim gosterdiklerini ve dogum agirliklaninin vegan
olmayan annelerin bebeklerinden farkli olmadigini gostermektedir. % 75’i vegan
olan dért yiiz hamile izerinde yapilan bir ¢alisma vegan annelerden dogan bebeklerin
vegan olmayan kadinlarin ¢ocuklarindan farkli olmadigini géstermistir (4).

Yeterli kilo almanin diginda vegan hamilenin ikinci dikkat edecegi sey yeteri
kadar protein almaktir. Daha énce sdyledigim gibi ihtiyacimiz1 kargilayacak protein ve
aminoasitler bitkisel besinlerde fazlastyla mevcuttur. Diinya Saglik Teskilati hamile
annelerin toplam kalorilerinin % 6’sini; emziren annelerinse % 7’sini proteinden
kargilamalarini énermektedir. Nitekim ¢aligmalar veganlarin giinde altmis bes miligram
protein almalarinin yeterli oldugunu géstermistir (5). Bitkisel bir diyet uygulayarak
bu miktari rahatlikla kargilayabilirsiniz. Bunun igin vegan anne adaylarinin ellerinde
kagit kalem protein hesabi yapmalarina gerek yoktur. Gerektigi kadar kilo almalarin
saglayacak bigimde beslenmeleri, kristalize seker, yag gibi protein icerigi zayif ama
kalorisi yiiksek gidalardan uzak durmalar yeterlidir. Konuyu kapatmadan vegan anne
adaylarina bir de giizel haber vereyim; vegan hamileler dogumdan sonra eski kilolarina
ve viicut yapilarina ¢ok daha hizli ve daha kolay donerler.

Vegan beslenme dogum kusurlarina neden olmaz Vegan annelerin ve yakinlarinin
en bityiikk endigelerinden biri bebegin sakat ya da dogum kusurlariyla dogmasidir.
Calismalar dogum kusurlarinin vegan beslenmeyle ilgisi olmadigini gostermektedir.
1997-2005 yillari arasinda incelenen 1250 hipospadias® vakasinda vegan diyetle
hipospadias arasinda higbir iligki bulunamamugtir (6). Ayni bigimde Down sendromu
ya da Trisomi 21 gibi rahatsizliklarin da vegan beslenmeyle higbir alakasi yoktur.
Her iki rahatsizlikta da en biiyiik risk faktérii, annenin yaginin biiyitk olmasidir.
Yalniz bu kadar degil, yapilan arastirmalar, Trisomi 21, yanik damak, yarik dudak
gibi anomalilerin vegan beslenmeyle degil, tam aksi folik asit yetersizligiyle iligkili
oldugunu gostermektedir. Folik asit veganlann tikettigi yesil yaprakli sebzelerde
fazla miktarda bulunur. Bir biiyitk tabak (altmig kalori) salata ya da bir orta boy marul
yediginizde giinliik folik asit ihtiyacinizin tamamini kargilarsiniz. Bu yizden veganlar
vegan olmayanlara kiyasla iki misli daha fazla folik asit alirlar (7). Giinimiizde kadin
dogum doktorlari hamilelere erkenden folik asit takviyesi veriyorlar, oysa onlar
salata yemeye ya da vegan beslenmeye tegvik etmeleri daha iyi olur.

Idrar kanalinin penisin alt yiiziine agilmas: seklinde kendini gésteren ve oldukga sik gorillen
bir dogumsal kusur.
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Vegan hamilelerde preeklampsi (gebelik zehirlenmesi) denilen hastalik da daha
az goriliir. Preeklampsi, hamilelik déneminde ortaya ¢ikan tansiyon yiikselmesi,
yliz ve ayaklarda sisme, idrarda protein atimiyla seyreden anne ve bebegin hayat
igin tehdit olusturan ciddi bir rahatsizliktir. Normal beslenen hamilelerde yiiz
gebelikten besinde preeklampsi gorilirken vegan grupta 775 annenin yalnizca
birinde preeklampsi ortaya ¢ikmustir (8). Birinci Diinya Savast sirasinda
Almanya’da et tiketiminin azalmasina bagh olarak preeklampsi oranlarinda
diigme gorilmigtiir.
Sonug olarak vegan beslenme hamileler igin sagliksiz bir secim degildir,
annenin sagligina ya da bebegin gelisimine olumsuz bir etkisi olmaz. Asagidaki
onerilerime yalnizca veganlarin degil, biitiin hamilelerin kulak vermesinde yarar
var.
® Protein icermeyen kof kaloriden ibaret kristalize seker iceren tatlilardan ve
biskiivi, gofret, patates cipsi gibi iglenmis yiyeceklerden uzak durun.
¢ Zeytinyag dahi olsa hicbir yagda agiriya kagmayin.
¢ Demir, folik asit ve protein igerigi zengin koyu yesil yaprakli, ispanak, brokoli,
semizotu, kuskonmaz, bezelye gibi sebzeleri bolca tiketin.

* Bakliyati ihmal etmeyin.

® Her giin bir yemek kagig1 kabak cekirdegi tiketin.

* Badem, findik, ceviz gibi yemisler uygun kiloya erismenizi ve yeteri kadar protein
almaniz1 saglayacakur.

¢ Tam tahil ekmek, kepekli piring tiiketebilirsiniz.

* Yemeklerinizde iyotlu tuz kullanmay1 tercih edin, ilaveten giinde 150 mcg iyot
destegi alabilir ya da lever nori su yosunu tiiketebilirsiniz.

* Doktorunuz degisik bir doz énermediyse hamilelik siiresince giin agir1 1000 mcg

dil alt1 B12 tableti emin.
® Meyveyiihmal etmeyin, diger meyvelerin yaninda her giin bir-iki muz yiyebilirsiniz.
* Kendi yapacaginiz badem siitii ve badem yogurdu, hem kalori hem protein igerigi

agisindan yardimcimniz olacaktir.
¢ Fazla tatli yemeyin, alkol almayin, sigara igmeyin.
¢ Kadin dogum uzmani meslektaglarim biitiin hamilelere folik asit veriyorlar.

Vegan anne adaylan yegilliklerden fazla miktarda folik asit aldiklar: igin folik

asit destegine ihtiya¢ duymazlar; buna karsilik doktorlan folik asit takviyesi

Oneriyorsa almalarinda bir sakinca olmadigini da bilsinler.
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® Vegan hamilelerin yosun temelli bitkisel Omega-3 (EPA-DHA) destegi almalar
iyi olur. Yarar1 konusunda elimizde kesin bir kanit yok, ancak zarari olmayacagini
biliyoruz.

BEBEKLERDE VE COCUKLARDA VEGAN BESLENME

Ulkemizde besin allerjisi gibi nedenlerle mecburen bitkisel beslenen gocuklari
saymazsak vegan cocuk sayist bir elin bes parmagini gegmez. Cinkii anne babalar
cocuklarinin et, yumurta yememesi halinde protein eksikligi, sit i¢memesi
halinde kalsiyum eksikligi, balik yememesi halinde de Omega-3 eksikligi
cekecegine inandirilmig durumdalar. Bu yiizden giinde birkag bardak siit i¢irmeyi,
yumurta, balik yedirmeyi saglikli buluyor, hayvansal gida almazlarsa yeteri kadar
biiyiiyemeyeceklerini diistiniiyorlar. Oysa aragtirmalar vegan beslenen ¢ocuklarin en
az vegan olmayanlar kadar saglikli gelistigini gosteriyor (9). Amerikan Diyet Birligi
ve Amerikan Cocuk Akademisi, “lyi planlanmig vegan diyetlerin gocuklarin normal
biiyiime ve gelismesi icin yeterli oldugunu” kabul etmistir (10, 11). Cocuklar i¢in
vegan beslenmenin artist eksisinden ¢oktur. Aragtirmalar vegan beslenen ¢ocuklarin
kalsiyum disinda mineralleri daha ¢ok aldigini, ayrica daha ¢ok lif, vitamin ve
antioksidan aldigini gostermektedir (12, 13, 14).

Sonug olarak cocugun saglikli bityiimesi i¢in mutlaka et, siit, yumurta gibi besinlere
ihtiyac yoktur. Dikkat ederseniz, “saglikli biiyiime” diye ozellikle belirtiyorum. Eger
anne i¢in ¢ocugun iri olmasi saglikli olmasindan daha énemliyse, o0 zaman ¢ocuguna
inek siitii iirebilir ya da siit igeren mamalar yedirebilir. Fazla miktarda siit igen
cocuklar vegan beslenen gocuklara gére -ortalama olarak- daha iri olur, ancak
bebekleri inek siitiiyle bityiitmek, digaridan biiyiime hormonu enjeksiyonu yapmakla
aynudir ve pek ¢ok sakincast vardir.

Vegan beslenme prensipleri icinde gocuklarla biiyiikler arasinda fazla bir fark
yoktur. Bu soylediklerime itiraz edenler, “Olur mu efendim, biyiime ¢agindaki
cocukla erigkin bir olur mu?” ya da “Biiyiime déneminde vegan beslenme protein
ihtiyacini karsilamaz” diyenler olacaktir. Bitkilerden alinan protein gocuklarin
ihtiyacini fazlasiyla karsilar. Vegan gocuk beslenmesinin eriskinlerle énemli bir
farki, yag konusunda gocuklara daha toleransli davranmamizdir. Avokado gibi
yagli meyveleri, incir, findik, fistik, ceviz gibi yagh kuruyemisleri, aygicegi, kabak
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gekirdegi gibi tohumlari, fisuk ezmesi, findik ezmesi gibi kahvaltliklan alerjik bir
reaksiyon olmadig siirece gocuklarda kisitlamaya gerek yoktur, aksine yiiksek enerii
ihtiyacini kargilamak ¢ok énemlidir. Sisman gocuklart tabii ki bu tavsiyenin diginda
tutuyorum.

Cocuklarin en hizli biiyiimesi anne siitiiyle beslendigi ilk bir yilda olur. Buna
ragmen anne siitiinde protein miktar olduk¢a disiiktiir. Bu da bize biiyiimede tek
onemli faktoriin protein olmadigini gésterir. Cocuklar proteinin yaninda vitamin,
antioksidanlar ve yiiksek enerji ihtiyaglarini kargilayacak glikoza ihtiyac duyarlar ki bu
da bitkilerin nigasta yapisinda fazlastyla bulunur. Sonug olarak bitkilerde ¢ocuklarin
hizh biiyiimelerine yardimei olacak protein, vitamin ve antioksidanlar yeteri kadar
vardir ve gocuklar da aymi biz yetigkinler gibi sekerden, agint yagdan ve hayvansal
proteinlerden zarar goriirler. Burada iizerinde durmak istedigim tek sey, anne
babalarin, vegan beslenmenin yalnizca “hayvansal besin tiiketmeme” olmadiginin
bilincinde olmasidir. Anne babanin, vegan beslenmenin temel kurallari hakkinda
bilgili olmalart, islenmis gidalan, sekeri ve kizartmalari cocuklarindan uzak tutmalari
sartiyla cocuklari vegan beslenebilir ve gayet sihhatli olurlar. Vegan bir anne, vegan
bir iirtin olmasina ragmen ¢ocugunun patates cipsiyle, sekerle, gofretle beslenmesine
izin vermez. Vegan anne babalarin bakliyat, tahil, sebze ve meyvelerdeki protein,
yag, mineral, vitamin degerleri hakkinda bilgi sahibi olmast ¢ok 6nemlidir.

Vegan annenin siitii Yeni dogmus bir bebek icin ideal besin kaynagi anne siitidiir.
Vegan anneler en az bir yil, ideal olarak iki, hatta ii¢ yil sireyle emzirmek icin
ellerinden gelen gayreti gostermelidir.

Vegan annelerin siitiinde doymus yag miktari ve EPA (eicosapentaenoic acid) daha
azdir buna karsilik LA (linoleic acid) daha fazladir (15). Vegan annelerin siitiiniin
daha az toksik madde (DDT, clhordane, polychloridated biphenyl) icerdigi gdsterilmistir
(16). Kalsiyum ve diger mineraller agisindan vegan olmayan bir annenin siitiyle
vegan annenin siitii arasinda bir fark yoktur. Ayn: bigimde vitamin D miktart
annenin ne kadar giineglendigine bagh olarak degisir.

Vitamin takviyesi Vegan anneler ¢ocuklarina -doktorlarin vegan olmayan annelerin
bebeklerine énerdigi gibi- multivitamin damlalari verebilirler. Bu amacla giinde 200
IU D vitamini, ginde 0,5 mikrogram B12 vitamini, altinct aydan itibaren giinde
kilogram bagina bir miligram demir verilmesi, bu vitamin ve minerallerin eksiklik
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riskini ortadan kaldirir. Vegan annelere, siitlerindeki linoleik asit (LA) miktarinu
artirmak icin giinde bir yemek kagigi ketentohumu yemelerini tavsiye ediyorum.
Kenevir tohumu da yag ve proteinden zengin yapisiyla destekleyici bir besindir.
Bunun yaninda aymi amagla yagsiz beslenme rejiminden az da olsa taviz verip
yemeklerinde az miktarda zeytinyagi, ketentohumu yagi, soya yag1 kullanabilirler.

Siit gelmiyorsa Yeteri kadar siitii olmayan annelerin ilk alt1 ay anne siitiine destek
olarak ya da annenin hig siitii yoksa temel besin olarak Hypoallergenic formiil
mamalar kullanmalarinu tavsiye ederim. Alt1 aydan sonra soya esasli methioninden
zenginlestirilmis infant formula olarak bilinen siitlere gecilebilir. Calismalar soya esasli
mamayla beslenen bebeklerin normal gelisim sagladigini gostermektedir (17, 18).
Yurtdiginda vegan beslenen bebek ve ¢ocuklar igin yeni mama kanigimlar: piyasaya
veriliyor. Annelerin bu yenilikleri yakindan takip etmelerini tavsiye ederim.

Mama hazirlarken:

¢ Tuz, seker, baharat katmaym.

¢ Malzemeleri iyi yikayin, iyi pigirin ve iyice ezmeyi ihmal etmeyin.

® Meyve ve sebzeleri blenderden gegirseniz bile kabuklariru soyun.

¢ Mamalan tek kullanimlik hazirlaym, buzdolabinda da olsa bekletilmis mama
vermeyin.

e Dort ayliktan kiigiik bebeklere methemoglobinemi riski nedeniyle ispanak, pancar,
salgam, havug ve karalahana gibi nitrat iceren sebzeler vermeyin.

Altinci aydan sonra Vegan anneler -vegan olmayan anneler gibi- bebeklerine
altinci aydan itibaren kati yiyecekler verabilirler. Tofu, brokoli bagta olmak tizere
ezilmis sebzeler, meyveler, bagta piring olmak iizere pisirilmis tam tahil tiriinleri ve az
miktarda bakliyat verilebilir. Piring, musir, yulaf ve diger tahillar ve unlar pisirilerek
yedirilebilir. Bu aylardaki ¢ocuklar patates ve tatli patates piirelerini zevkle yerler.
Elma, muz, seftali gibi meyve piireleri mutlaka yedirilmelidir. Bu aylarda brokoli,
lahana, 1spanak gibi sebzeleri tanitmaya baglamak gerekir. Dokuzuncu aydan sonra
bezelye ve diger bakliyatlara baglamak iyi olur, tofu verilebilir. Bir yildan sonra soya
siitiiniin kendisi diyete eklenebilir. Piring siitii ya da piring mamalari verilebilir, ancak
bunlarin infant formula’nun yerini tutmaz. Yagi alinmuis soya siiti kullanilmamalidir.
Bu yastan itibaren bakliyat, tam tahil, kabuklu kuruyemis, sebze ve meyvelerin
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devreye sokulmasiyla yeterli mineral destegi saglanmis olur. On birinci aydan sonra
soya peyniri, soya yogurdu, tempeh eklenebilir.

On ikinci aydan sonra Avokado ezmesi, evde hazirlanmis katkisiz badem,
findik, ceviz, yerfisug1 ezmeleri, gerektiginde yulafla karistirtlip mama halinde
verilebilir. Anne babada bu yemislere kars: alerji varsa cocuklarda da olabilir,
dikkatli olunmalidir. Cocugun yeteri kadar kalori almast énemlidir. Bu acidan,
gerektiginde kabak ¢ekirdegi ve aygekirdegi ileri blenderden gegirilerek mamalara
ilave edilebilir.

On sekizinci aydan sonra Biiyiime hizi nispeten yavaslar ve istah biraz azalir. Vegan
olsun olmasin biitiin ¢ocuklarda ilk karglagtiklari, aliskin olmadiklan yiyecekleri
reddetme huyu vardir. Az da olsa yeni yiyecekleri yemesini saglamak, bu konuda
tekrarlayici olmak énemlidir. Cocuklar yeni bir besin maddesini tekrar tekrar yedikce
hosuna gitme ihtimali artar ve zamanla ilk anda oldugu kadar direng géstermezler
(19). Bu yaslarda leblebi, kuruyemis ve diger kiigiik yiyeceklerin ¢cocugun bogazina
kagmamast i¢cin azami dikkat gosterilmelidir.

Protein eksikligi olur mu? Cocuklar bir-iki yaglarinda kilogram bagina 1,6-1,7 gram
proteine ihtiya¢ duyarlar, biytdikge protein ihtiyaglari azalir ve on sekiz yagina
vardiktan sonra erigkinlerde oldugu gibi kilogram bagina 0,8 gram protein yeterli
olur (20). Vegan beslenen ¢ocuklarda -anne baba bu konuda bilingliyse- asla protein
eksikligi olmaz (21). Aragtirmalar beslenmelerine bakliyat eklenen ¢ocuklarin bir
yasindan sonra toplam kalorilerinin % 28'ini proteinden aldigini gostermekeedir.
Higbir gocugun -siit tireticisi firmalarin iddia etigi gibi- agin protein almaya ihtiyaci
yoktur, giinkii insan yavrulari, difer memelilere, 6rnegin buzagilara gore daha yavag
biiyiirler. Yukarida soyledigim gibi en hizli buyidiikleri bebeklik doneminde bile
fazla protein almazlar. Anne siitiiniin yiiz mililitresinde topu topu 1,2 gram protein
vardir ve bu protein gocugun bir yil iginde iki misli biytimesi icin yeterlidir. Bebegin
fazla proteine ihtiyac olsaydi, anne siitinde, drnegin fare ya da kedi siitiinde oldugu
gibi fazla protein olurdu. Fareler 4,5 giin gibi kisa bir siirede biiyiirler ve siitlerinin
yiz graminda 11,8 gram protein vardir. Inek siitinde anne siitiinden ¢ok fazla,
ytiz mililitrede 3.6 gram gram protein vardir. Bunun nedeni, vahsi ortamda inegin
yavrusunun yiticilardan kagabilmek amaciyla hizla biiytimek zorunda olmasidir.
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Inegin yavrusu kirk yedi giinde kendi kendine beslenir hale gelir. Bu yiizden inek
siitiinde protein disinda biiyiime hormonu da (IGF-1) fazladir. Bu yiizden daha énce
de soyledigim gibi anne siitii disinda hayvanlarn siitiiyle beslenen bebekler, vegan
bebeklere gore daha iri olurlar. Amerika Tennesee’de dini bir toplulukta biiytiyen
dort-on iki ay arasi dort yiiz dort vegan ¢ocuk, yagitlarn vegan olmayan gocuklarla
kiyaslandiginda boy ve kilolari normal geligim sinurlan icinde bulunmakla birlikte
yasitlarindan diisitk bulunmustur (23). Vegan annelerin sunu unutmamasi gerekir ki
bebegin iri yar1 olmasi, gocugun hizli biiytimesi, kilolu olmasi saglik gostergesi degildir.

TABLO |3: Memelilerin stitinde protein miktar

Tiar Protein Biiyiime hiz1 (giin)
Insan 1.2 180

At 2.4 60

Sigir 33 47

Keci 4.1 19
Kopek 7.1 8

Kedi 9.5

Fare 11.8 4.5

(https//mww.drmcdougall.com/misc/20 | énl/oct/chocolatemilikchtm)

1988 yilinda yayimlanan bir bagska calismada vegan annelerden dogan ve sonra
vegan beslenen cocuklar takibe alintyor (23). Bebekler ilk alti ay anne siitii
emiyorlar. Calismadan ¢ikan sonug soyle: Vegan beslenen ¢ocuklar, yeterli dzenin
gosterilmesi halinde normal biiyiime ve gelismeyi saplar. Her iki galismanin da
bundan yirmi alti-yirmi yedi yil dnce, yag ve sekerin zararlari konusunda yeteri
kadar bilgili olmadigimiz dénemde yapildigini unutmamak lazim. Giiniimiizde
vegan anneler beslenme konusunda ¢ok daha bilingliler.

Cocuklar inek ya da kegi siitii igmeleri i¢in zorlamayin Cocupunuz vegan olmasa bile
siit icmesi i¢in zorlamayin. Cocuklarina her seyin en iyisini vermeye ¢alisan anneler
bagkalarinin gocuklart likir likir siit icerken kendilerininki igmeyince, “acaba yanli
mi yapiyorum, cocugumu eksik mi besliyorum” diye diigiiniiyorlar. Oncelikle sunu
vurgulamak isterim ki, Amerikan Cocuk Akademisi bir yagindan kiigiik gocuklara
kesinlikle inek siitii verilmemesini istiyor (24). Yani bu konuda otorite olan kurulug
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da siitiin zararlarinin farkinda. Siz de sakin ola ki yagint doldurmamus ¢ocuklara anne
stitii digindassiit vermeyin. Bir yagin tizerindeki ¢ocuklara siit verme konusuna gelince,
olumlu ve olumsuz etkileri asagiya yazdim. Once suna karar vermeniz gerekiyor:
Bebeginizin, gocugunuzun tombik, iri yar1 olmast m1 énemli, yoksa gelecekte kanser
ve kalp hastaligina yakalanma ihtimalinin diismesi mi nemli?

Anne siitiiniin yiiz graminda iki gram doymus yag, on dort miligram kolesterol
varken, ayni miktarda koyun siitiinde iki mislinden fazla (beg gram doymus yag, yirmi
yedi miligram kolesterol) vardir. Yiiz gram anne siitii yetmis kalori igerirken, koyun
stitli tigte bir daha fazla kalori (yiiz sekiz kalori) verir. Daha 6nce soyledigim gibi
biiyiikbag hayvanlarin siitiinde yalnizca yag ve kolesterol degil, protein ve biiyiime
hormonu da (IGF-1) fazla miktarda bulunur. Buna bagli olarak siit icen, mamayla
beslenen bebekler-cocuklar daha tombik ve iri olurlar, ancak konusma, emekleme,
yuriime gibi beyinle iligkili becerilerde olumlu bir degisiklik olmaz. Yenidogan bir
gocuk hayatinimn ilk yilinda ortalama alt: kilo alir. Bunun tizerindeki her bir kiloluk
fazlalik, siit ve diger hayvansal protein takviyeleriyle agiri besleme, ¢cocugun Tip |
diabet olma sansint % 20 artirir (25).

SUTUN ZARARLARI

¢ Siitte bulunan kolesterol ve doymus yag, cocuklarimizin gelecekte kalp-damar
hastast olma riskini artirir. Yaglt ve yitksek kolesterolden zengin hayvansal
gida agirlikli beslenme, kalp-damar hastaligmin en onemli risk faktoridiir.
Giiniimiizde insanlarin yirmili otuzlu yaslarinda kalp krizi gecirmesinin nedeni,
¢ocuk yaslarindan itibaren siit ve siit iriinleri bagta olmak iizere, hayvansal
gidalari ve gekeri agir1 miktarda titketmeleridir. Yukarida bahsettigim gibi koyun
ve inek siitinde doymus yag, kolesterol daha fazla bulundugu i¢in ¢ocufunuza ne
kadar ¢ok siit igirirseniz, gelecekte kolesterol sorunuyla karsilagma ve kalp hastast
olma riski o kadar artar.

® Siit kanser riskini (6zellikle meme ve prostat kanseri) artirir. Inek siitiindeki
fazla protein ve biiytime hormonu bebeginizin (ihtiyaci olmadigt halde) hizli
gelisimine neden olurken bir yandan da hiicre geligimini uyararak kanser riskini
artirir. Izlanda’da yapilan bir galismada gocukluk ve genglik doneminde (yirmi
yasindan once) ¢ok siit icenlerde prostat kanseri riskinin 3.2 misli daha arttig
goriilmiigtir (26).



vegan hamilelik-vegan bebek-vegan gocuk

Siit allerji riskini artirir. Cocukluk déneminde siit icen ¢ocuklarda gelecekte
alerji (iirtiker, alerjik rinit, astim) riski artar (27, 28).

Cocuklara siit verilmesi karin agrist yapabilir. Yalnizca ¢ocuklarin siit igmesi
degil, cocuguna meme veren annenin kendisinin siit igmesi bile bebege zarar
verebilir. Inek siitii antikorlar siit yoluyla anneden bebege gecerek gaz ve karin
agrisina neden olabilir (29, 30, 31).

Inek siitii cocuklarda hem ishal hem kabuzlik yapabilir. Inek siitiine hassas olan
cocuklarda ishal gériildiigiinti herkes bilir de kabizlik pek bilinmez. Bityiikbag
hayvan siitii ¢ocuklarda aniis etrafinda yaralar, agrili digkilama ve kabizlik
yapabilir (32).

Siit cocuklarinizin gereksiz sismanlamasmna neden olur. Ureticiler aksini
iddia etse de siit yiiksek kalori ve yag icerigi nedeniyle kilo aldirir ve gereksiz
yaglanmaya neden olur (33). Siitin ¢ocuklarini sismanlattigini fark eden
anneler ¢ocuklarina az yagli disiik kalorili siit verirler. Ancak ¢aligmalar, % 1
yagl siit icen ¢ocuklarin da ayn1 tam yagli siit icen ¢ocuklar kadar kilo aldigin:
gostermektedir (34).

Siit igirerek cocuklarinizin kemiklerini giiglendiremezsiniz. Cocuklara siit iirilme
nedenlerinden biri siitteki kalsiyumun ¢ocuklarin kemiklerini giiglendirecegi
inancidir. Ancak caligmalar gosteriyor ki giinlik kalsiyum alimi fazla olan
iilkelerde yasayanlarin kemikleri, daha az kalsiyum alanlardan daha giglii degil.
Kalsiyum tabletleri ya da siit iiriinleriyle kalsiyum alimi ve kemik sertligi arasindaki
iligkiyi gosteren otuz yedi bilimsel galismadan yirmi yedisi kalsiyjum alimiyla
kemik sertligi arasinda bir iliski olmadigint gésteriyor. Kalan dokuz ¢aligma ¢ok
az bir iligki oldugu séyliyor. Peki, ¢ocuklarimizin kemiklerinin saglam olmast i¢in
ne yapacagz, derseniz cevabim “spor” olacak. Cocuklarinizin fiziksel aktivitede
bulunmas: igin gereken sartlari hazirlamak sizin vazifeniz, artik spor okuluna mi1
yazdirirsiniz, sokakta top mu oynatirsiniz, onu bilmem.

Siitiin ¢ocuk ve genglerdeki olumsuz etkilerinden biri de akne olusumuna neden
olmasidir (35). Kendi adima aknesi oldugunu gordiigiim genglere siit ve siit
airtinlerini kesmelerini éneriyorum. Beni dinleyip akne sorunundan kurtulan ¢ok
oldu. Ne yazik ki “Siitii ve peyniri o kadar ¢ok seviyorum ki kesmektense akneyle
yasartm” diyen hastalarimin sayis1 daha ¢ok.
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Vegan bebek ve ¢cocuklarda

Kalsiyum Vegan annelerin ¢ocuklarinin kalsiyum ihtiyaci icin endise etmesine gerek
yoktur. Siit ve siit tiriinlerinde fazla kalsiyum olmas bitkisel iirtinlerin kalsiyum ihtiyacini
kargilayamayacag anlamina gelmez. Pediatrics dergisinde yayimlanan bir caligma, siit ve
siit driinlerinin ¢ocuklarda yeterli kalsiyum seviyesini saglamak icin elzem olmadigint
gostermigtir (36). Brokoli, kale, karalahana gibi koyu yesil yapraklilarda bulunan
kalsiyumun % 52-59'u emilirken, siitte bulunan kalsiyumun yalnizca % 32’si emilir (37).
Bir kuru incirde 13.2 miligram kalsiyum vardur. Yiksek kalorili olmasi ve kalsiyumdan
zengin olmasi nedeniyle ¢ocuklarinizin beslenmesinde inciri ihmal etmeyin.

Omega-3 Semizotu ve diger yesil yapraklilar, ketentohumu, kenevir, taze fasulye,
bogiirtlen, chia tohumlari, karnabahar, brokoli, fasulye, kabak ve ceviz bagta olmak
tzere pek ¢ok bitkisel besinde Omega-3 vardir. Aynu yetiskinlerde oldugu gibi
¢ocuklarin da mutlaka balik yemesi ya da Omega-3 takviyesi almasi gerektigini
soylemek icin elimizde yeterli delil yok. Cocuklarda beyin gelisimi icin balik
agirlikli beslenmenin bir yarari olmadig1 gésterilmistir (38). Buna kargilik sunu da
soylemeliyim ki, vegan ¢ocuklara diisitk dozda, haftada iki kez 200-300 ug DHA-EPA
iceren Omega-3 preparatlarindan vermenin de bir sakincas: yoktur. Bu konudaki
bilgilerimiz daha netlegene kadar, vegan ¢ocuklarin haftada iki kez iki yiiz miligram
DHA kapsiilii yutmalari daha emniyetli bir yaklagim olabilir (39).

Demir Demir mineralinin kaynagi ayn: diger mineraller gibi topraktir. Vegan
beslenen ¢ocuklarda, siitiin demir emilimini engelleyen olumsuz etkisi de olmayacag
i¢in demir eksikligi ortaya ¢ikmaz (40). Vegan ¢ocuklarin sebze ve meyvelerle daha
¢ok C vitamini almast da demir emilimini artirir. Aragtirmalar vegan ¢ocuklarla
vegan olmayan ¢ocuklarda anemi oraninin ayni oldugunu géstermekredir, bir diger
deyigle vegan ¢ocuklarda kansizhk daha sik gorilmez (41). Arastirmalar vegan
gocuklarin beslenmeyle en az vegan olmayanlar kadar demir aldiklarini ve giinlitk
ihtiyaglarini kargiladiklarini géstermektedir (42). llkokul ¢agindaki vegan cocuklar
olmayanlarla kiyaslandiginda kansizlik ve demir seviyeleri acisindan bir fark olmadig
goriilmiigtiir (43). Ik Adetin gorillmesinden sonra vegan olsun olmasin, geng kizlarin
¢ogunda kan seviyesi ve demir degerleri diigmeye baslar. Bunu veganligin sonucu gibi
gormemek gerekir. Demir diigiikligiinin kansizlikla birlikte seyretmesi halinde ayni
vegan olmayan gocuklarda oldugu gibi basit bir demir takviyesiyle sorun ¢oziiliir.
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D vitamini Cocuklarin vitamin D ihtiyaci erigkinlerden daha fazladir. D vitamini
bahsinde detayli olarak anlattipim gibi bu vitaminin asil kaynagi giinestir.
Cocuklarinin a¢ik havada dolagmasina ve uygun havalarda giineslenmesine dikkat
edilmesi halinde eksiklik s6z konusu olmaz. Bebegin, ¢ocugun yalnizca sortla bes-
on dakika giines altinda tutulmasi, giinliik D vitamini ihtiyacini kargilamasi icin
yeterlidir. Esmer ¢cocuklarin daha ¢ok giines 1g1gmna ihtiyaci vardir. Cocugunuzu her
giin giinege ¢ikaramiyorsaniz, haftada birkag giin, daha uzun bir siire, 6rnegin birkag
saat giineglenmesini saglayin. Cocuklarini yeteri kadar giineslendiremeyen anneler
vitamin damlalarindan ya da sprey formundan yararlanabilirler, ancak giinegten
alinan D vitaminiyle ayn1 yarar1 gérmeyeceklerini bilsinler.

B12 vitamini Fetiiste ve bebeklerde B12 diisiikliigiiniin gayet olumsuz etkileri vardur;
geligim geriligi, noral tiip rahatsizlif1 ve kansizhik en 6nemli olumsuz etkilerdir. Cok
uzun yillardan beri vegan olan annelerin bebekleri eger anne B12 destegi almtyorsa
daha biiyiik risk altindadir. Annenin B12 vitamini yeterliyse siitle bebege gecer ve
herhangi bir vitamin eksikligi goriilmez; bu yiizden emen bebeklerde bebege takviye
vermek vyerine, annenin yeterli B12 takviyesi aldifindan emin olmak gerekir.
Hamilelerde B12 destegi kullanilmast giivenlidir ve herhangi bir yan etkisi yoktur.

Hamilelik ve siit verme déneminde B12 seviyesi diigiik olan annelerin siitiindeki
B12 seviyesi bebegin ihtiyacini kargilayamayacak kadar diisiik olabilir (44, 45) Vegan
annelerin siit verdikleri siirece daha yiiksek bir dozda B12 destegi almasi iyi olur.

Avynu erigkinler gibi anne siitii emmeyen vegan bebek ve ¢cocuklarin da giinde bes
mikrogram kadar B12 takviyesi almast gerekir. Bunun icin giinliik ya da haftada iki
giin alinan B12 damla/sprey formlar1 kullanilabilir. Yemeklerden birine giinde bir
kasik B12 takviyeli nutritional yeast katarak da sorunu ¢ozebilirsiniz.

Riboflavin Aragtirmalar vegan c¢ocuklarda riboflavin eksikliginin daha fazla
goriilmedigini gosteriyor (46). Yesil yaprakli sebzeler, bakliyat, mantar, avokado ve
bademde ihtiyacimizi karsilayacak kadar riboflavin vardir. Ayrica B12'de oldugu gibi
giinde bir kagik nutritional yeast alinarak ihtiyag¢ kargilanabilir.

Cinko Cocuklara ¢inko vitamini takviyesi yapmak sart olmasa da bir sakincasi da
yoktur.
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Vegan ¢ocuklar daha sihhatlidir Bilingli bir vegan annenin ¢ocugunun giiniimiiz
Tirkiye’sindeki gocuklarin % 90’indan daha iyi besleneceginden, daha iyi geligim
gostereceginden, daha akilli olacagindan ve gelecekteki kalp krizi, seker hastalip
riskinin de daha az olacagindan eminim. Cocuklarin vegan besenmesine karsi
olanlar, bu diinyada her tiirli yiyecege ulagim imkani oldugu halde gelisim geriligi
gosteren milyonlarca gocuk oldugunu unutmasinlar. Aragtirmalar ¢ocuklardaki
obezite sorununun son otuz yilda iig misli arttigini gosteriyor. Cocuklarini vegan
besleyen anneleri kararlarindan déndiirmeye galisaniar sigman, tansiyonu yiksek,
kolesterolii yitksek gocuklari gsrmiiyorlar. Giintimiizde kilosu normal olan ¢ocuklarin
sayist kilolu olanlardan az. Inanmiyorsaniz dagiima saatinde bir ilkokulun éniine
giderek ¢ikan gocuklara bakin. Hepimiz gocuklarimizin daha canly, enerjik, yaratici
ve mutlu olmasini isteriz, ancak bunu ¢ocugumuza her seyi yedirerek saglayamayiz.
Ingiliz Saglik Psikolojisi dergisinde gocuklarin yedigi iriinlerle hayattan tatmin ve
mutluluk duygusu arasindaki iliski incelendi ve sonugta meyve sebze agirlikli bitkisel
beslenmeye gegen ¢ocuklarin mutluluk ve hayattan tatmin endeksleri daha yiiksek

bulundu (22).

Vegan beslenmeyen ¢ocuklar: bekleyen saglik sorunlar1 Beslenmeyle ilgili oldugumu
bilen baz1 hastalarim kilo sorunu olan gocukiarina yardimei olmamu istiyorlar; tabii
ki onlara gocuklarint vegan beslemelerini éneriyorum. Kilosu fazla olan bu ¢cocuklara
disaridan baktigimda hepsinin gelisiminin iyi oldugunu goriisyorum. Soyunmadiklart
siirece sorun yok, fazla kilolarini bol giysileriyle sakliyorlar. Erkek ¢ocuklarin
gogusleri yagitlart kizlardan bityiik, karin bolgeleri ve kalgalari yag baglamis. Tabii bu
durum dramin digtan gériilen kismi; viicudun igine bakabilsek kalplerinin yagitlarina
gore daha biiyiik oldugunu, damarlarinin ¢ok ince bir yag tabakasiyla kaplandigin
gorecektik. Kisa bir zaman 6nce ABD’nin Orlando sehrindeki Amerikan Kalp Birligi
toplantisinda agiklanan bir arastirmaya gére sisman gocuklarin kalpleri yagitlan
normal kilolu gocuklara gore % 12 daha biiyiik (47). Sisman gocuklarin % 40" kalp
kaslarindaki bilyiime nedeniyle gelecekte kalp hastaligi gelisimi acisindan yiiksek
riskli olarak kabul ediliyorlar.

Aslinda sigman ¢ocuklarin kendileri de hallerinden memnun degiller ama
edindikleri kotii beslenme aliskanliklarint bir tiirli degistiremiyorlar. Anneler
cocuklar1 sugluyor, “Okulda hamburger ve fazla miktarda abur cubur” yediklerini
soylityorlar ama tek sorun gocuklarin fast food yemeleri degil.
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Amerika Birlegik Devletleri'nde yapilan bir ¢alismada, on bir yagindan kigik
8.961 ¢ocuk beslenme aligkanliklan agisindan yedi yil takip edildiginde goriiliiyor
ki, yalnizca on gocuktan biri yemesi gerektigi kadar sebze meyve yiyor ve iig
cocuktan birinin kilosu fazla (48). Cocuklarin yalnizca % 3’ii yeteri kadar tahil yiyor.
Cocuklarin % 50°si fazla miktarda gazli sekerli icecek igiyor, % 901 gerektiginden
fazla tuz aliyor; % 40'nin kolesterolii, on ¢ocuktan birinin de tansiyonu yiiksek.
Gordugiiniiz gibi et, siit, yumurtayla saglikli beslendigini diistindiigiimiiz ¢ocuklar
aslinda pek de saglikli degiller. Hayvansal protein agirlikli beslenme, giiniimiiz
gocuklarinin erken yasta asagida tek tek saydigim dort biiyitk saglik sorunuyla
kargilagmasina neden oluyor.

1. erken puberte Hayvansal besin titkketen ¢ocuklar puberteye daha erken girer,
kiz ¢ocuklari ilk adetlerini daha erken yasta goriir. Bunun pek ¢ok nedeni
olmakla birlikte hayvansal protein agirlikli ve yiiksek kalorili beslenme biiyiik
bir etkendir (49). Cok et yedirilen kiz ¢ocuklari, az et yiyen yagitlarina gore daha
erken adet gérmeye baglar (50). Journal of Nutrition dergisinde yayimlanan bir
calismada, sekiz-on yaslar arasmdaki 456 kiz cocugu bes-alt1 yil siireyle takip
edilerek yedikleri et miktariyla ilk 4det gorme tarihleri arasindaki iliski aragtirildi
ve ¢ok et yiyen kiz cocuklarinin daha erken 4det gordiikleri tespit edildi. Erken
adet gbrmenin en olumsuz etkisi, meme kanseri riskini artirmasidir (24). Bunun
disinda erken adet géren kuzlarin gelecekte gisman ve kalp hastasi olma riski de

daha yiiksektir.

2. kolesterol yiiksekligi Baz1 doktorlar aksini iddia etse de hayvansal beslenme
nedeniyle yiikselen kolesterolin damarlan tikayici rol oynadigini biliyoruz.
Kolesterol sorunu, yalnizca erigskinlerde mi s6z konusu, yoksa cocuklarda da
onemli mi? Eger énemliyse ¢ocuklarimizin kolesteroliinii ne zaman, kag yasinda
olctiirmeliyiz? Dokrorlar ézellikle bu gibi tartigmali konularda diinyanin saygin
tip kuruluglarnin tavsiyelerine gore hareket ederler. Amerikan Cocuk Akademisi
cocuk saghig1 konusunda saygin, sdzii dinlenir kuruluslardan biridir. 2011 yili Eylal
ayinda yayimladig: bildiriyle ilk kolesterol 6l¢iimiiniin dokuz-on bir yaglari arasinda
yapilmasini tavsiye etmigtir. Burada bir parantez acayim, eger ailede ¢ok erken
yasta kalp krizi geciren kisi varsa, rnegin baba, amca gibi yakin akrabalardan biri
otuzlu yaglarinda kalp krizi gecirmisse, ilk 8l¢iimiin iki yaginda yapilmas: gerekir.
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Cocuklar kétii beslenmeden ve kolesterol yiiksekliginden etkileniyor mu?
Yoksa birakalim her geyi yesinler mi diyecegiz? 2000 yilinda American Journal
of Cardiology dergisinde bir makale yayimlandi. Bu ¢alismada kaza ya da intihar
gibi nedenlerle erken yagta 6len on beg-otuz dort yaglari arasindaki ii¢ bin kisiye
otopsi yaptliyor. Kolesterolii yiiksek olanlarin kalp damarlarinda ve aort dedigimiz
ana damarda ¢ok erken yaglarda damar tikanikligh gelistigi saptaniyor. Benzer
bir ¢aligma 2006 yilinda Pediatrics dergisinde yayimlandi. Trafik kazasi, intihar
gibi nedenlerle dlen on beg-yirmi beg yaglarindaki genglere otopsi yapildiginda
atheroskleroz dedigimiz damar sertligi ve plaklanmanin ¢ok kiigiik yaslarda
basladig gosterildi. Kotii beslenmeye devam ettikge plaklar gittikge biiyiiyor ve
sonunda yirtilarak kalp krizine neden oluyor. Bunlart sunun icin yazdim; damar
hastaligini yalnizea erigkinleri yakalayan bir sorun olarak gérmeyin. Atheroskleroy
dedigimiz damar yaglanmasi ¢ocukluk yaglarinda baglar. ABD'de 85.000 besinci
sinuf dBrencisi iizerinde yapilan bir ¢aligmada gigman olan her on ¢ocuktan birinin
kolesterolii yiiksek bulunmugtur. Kore Savagi'nda 6len geng Amerikali askerlerin
% 77,3tinin damarinda tikayici yag plaklari, her yirmi askerden birinin kalp
damarinda % 90’a varan oranda darlik saptanmustir. Giiniimiizde otuz yaginda
kalp krizi gegiren, stent takilan hastalart gérmek artik bizi sagirtmiyor.

Biz ABD gibi zengin bir iilke degiliz, o yiizden on yasina gelen biitiin ¢ocuklar
kolesterollerine baktirsinlar dersek, bu gercekgi bir éneri olmaz. Buna karsilik
gocugunuz vegan degilse, fazla meyve ve sebze yemiyorsa, fast food besleniyorsa,
gikolata, gofret, hamburger, pizzayla arasi iyiyse, ¢ok siit iciyorsa mutlaka
kolesteroliine baktirm.

Cocuklarin  kolesterolii ka¢ olmali? Cocuklarda kolesterol seviyesi
erigkinlerden daha diisiik olmalidir. Sisman ¢ocuklarda kolesterol yiiksekligi
daha stk goriiliir. Fazla kilolu her on ¢ocuktan birinin kolesterolii iki yiiz miligram
tizerinde ¢ikar ki bu, ¢ocuklar i¢in yiiksek bir degerdir.

Cocuklarda kolesterol yiiksekliginin en biiyitk nedeni kotii beslenmedir, ancak
yedikleri yiyecekler tek neden degildir. Ailesel-genetik faktorlere baglhi olarak her yiiz
cocuktan birinde, kotii beslenmese de kolesterol yiiksekligi vardir. Annelere 6nerim
sudur: Eger ¢cocugunuz agzina meyve sebze koymuyorsa, tathyi, unlu gidalari ¢ok
seviyor, hamburger, pizza tarzi fast food yiyeceklerden vazgecemiyorsa kolesteroliine
baktirin. Kolesterolii yiiz yetmis miligramin iizerindeyse onu korkutmadan uyarin.
Bu arada takintih anneleri uyarmak istiyorum, kolesterolii biraz yiiksek diye cocugu
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doktora tastyip durmayin. Hayvansal besinleri, fast food beslenmeyi kesin ya da ¢ok
azaltin, bitkisel besinleri artirin, sorun kendiliginden ¢6ziiliir.

3. hayvansal beslenen gocuklardaki agiri kilo sorunu Sisman ¢ocuklar sevimli
olurlar. Cocuklarinin biraz kilolu olmasi, kendileri kabul etmese de anne
babalarin hosuna gider, hig ilgisi olmasa da ¢ocuklarinin hastaliklara kars: daha
direngli oldugunu, daha sihhatli oldugunu disiintirler. Aragtirmalar, gocukluk
déneminde gisman olanlarin gelecekte sigman ve seker hastasi olma sansinin
daha yiiksek oldugunu gosteriyor. Bu yiizden ilgili bir anne babanin, ¢ocugunun
sisman olmasini engellemek icin elinden gelen gayreti gostermesi gerekir.
Sisman gocuk olmanin bir diger olumsuz yani da, gelecekte tansiyon hastas1 olma
ihtimalini artirmasidir. Pediatrics dergisinde yayimlanan bir ¢alismada, yaslar tg-
on yedi arasinda degisen yiiz binin istiinde ¢ocuk takibe alintyor. Kigiik yaslarda
kilosu fazla olanlarda gelecekte yiiksek tansiyon hastasi olma riskinin tam g
misli arttig goriiliyor (51). Cocugun kilolu olmasi, beyaz un, ¢ikolata, tatl gibi
islenmis yiyeceklerin, et, peynir gibi yagli hayvansal besinlerin fazla yenildigini
gosterir. Bu beslenme aligkanligi yalniz yitksek tansiyon degil gelecekteki biitin
kronik hastaliklarin riskinin artmast demektir. “Agag yasken egilir” sézti yalnizca
egitim igin degil, saglik i¢in de gegerlidir. Cocugunuzun fazla kilolarini “Nasil olsa
bitytiyiince zayiflar” diyerek gérmezden gelmeyin. Cocugunuzun kilosu fazlaysa
ona tavsiyelerde bulunmadan &nce kendi kilonuzun normal oldugundan emin
olun. Colombia Universitesi'nin yaptig1 bir ¢alisma, anne babast sisman olan
gocuklarin gisman olma riskinin yedi misli arttigim gosterdi (52). Cocugunuz
sismansa onu diyetisyenlere tasimadan 6nce kendi kilo sorununuzu halletmeniz
gerekiyor. Cocuklarin yalniz kilosu degil, tansiyon ve kolesterol seviyeleri de
anne babalarindan etkileniyor. Sizin beslenme aliskanliklariniz ne kadar iyi
olursa, kilonuz ne kadar az olursa, ¢ocugunuz da hem simdi hem de gelecekte o
kadar saglikli olur.

4. tansiyon yiiksekligi Cleveland Clinic ¢ocuk hastanesi doktorlari, vegan
beslenmenin gisman g¢ocuklar iizerindeki etkisini aragtirmak i¢in dokuz-on sekiz
yas grubundaki ¢ocuklari iki gruba ayirdilar (53). Bir grup yalnizca bitkisel
besinlerle beslenirken diger gruba beyaz et, az yagli siit, yumurta iceren standart
kalp koruma diyeti verildi. Bitkisel beslenen ¢ocuklar neredeyse hi¢ hayvansal
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besin almadan yalnizca sebze, meyve, tahil ve bakliyatla beslendiler, yag
alimlart da kisitlandi. Amerikan Kalp Bitligi'nin standart kalp koruyucu diyetini
uygulayan ikinci gruptakilere az yagli siit tiriinleri, az miktarda et, balik, bitkisel
yag, sebze, meyve, tam tahil tiriinleri verildi. Dért ayin sonunda bitkisel beslenen
gocuklarda olaganiistii olumlu degisiklikler goriildi. Kilo verdiler, tansiyonlart
diistii, kan degerlerinde diizelme oldu, kolesterol, aglik insiilin seviyeleri diistil.
Buna karsilik giiniimiizde pek ¢ok annenin iyi beslenme diye kabul ettigi beyaz et,
yapsiz siit iceren beslenme rejimi uygulayan ¢ocuklarda kayda deger bir degisiklik
olmadi. Nitekim, Amerikalt ve Kanadal: diyetisyenler, iyi planlanmasi kaydiyla
hamilelik dénemi dahil olmak tizere, bebeklik, erken c¢ocukluk ve c¢ocukluk
déneminde vegan ve vejetaryen beslenme uygulanabilecegini agikladilar (54).

cocuklarin saghg: icin vegan beslenme Cocuklarin erigkinlere gore daha
hassas, daha vicdanli, daha sefkatli olduklart, hayvanlari daha ¢ok sevdikleri bir
gergektir. Cocuklar hayvanlar 6ldiirmenin, altlarindan yumurtalarini ¢almanin,
yavrularinin igmesi gereken siitlerini gasp etmenin dogru olmadigini, “menfaatleri
ve zevkleri doprultusunda akil yiiriiten” erigkinlerden daha iyi bilirler. Gegen
yilin baginda Cleveland klinikte yapilan bir ¢alisma vegan beslenen ¢ocuklarin
yalnizca sismanliktan degil, yitksek kolesterol, seker egilimi gibi sorunlardan da
kurtulduklarin1 gosterdi (55). Vegan bir ¢ocuk hamburger yiyen arkadaglarina
imrenmez. Siit, tereyag, yumurta katkisinin bilincinde olacag igin gikolata, gofret,
kurabiye gibi kilo aldiran pek ¢ok yiyecekten, kendi istegiyle ve etik davrandigt igin
kendisiyle gurur duyarak uzak durur.

Ozet olarak gocuklariniza “cok yeme” demek yerine, onlara vegan etik egitimi
vermeniz sorunu ¢ozecektir. Tabii ki bunun i¢in énce kendiniz vegan olmalisiniz.
Vegan olarak bir tagla iki ceviz diistirmiis olacaksiniz; hem normal kiloda saglikls
bir ¢ocugunuz olacak hem de bir vegan olarak iyi kalpli olmanun, canlilara zaras
vermiyor olmanin huzuruna kavusacaksiniz.



OGRENDIM, HAZIRIM, BASLIYORUM

Buraya kadar okuduklarinizdan saglikli ve uzun bir yagam igin az yagli vegan
beslenmenin sart oldugunu anladiniz ve beslenme aliskanhginizi degistirmeye karar
verdiniz. Daha birkag giin 6nce en kalitelisinden, &zel sikim zeytinyagi almigtiniz
hem de biiyik tenekede. Buzlukta balik sezonunda depoladiginiz palamutlar var.
Dolaptaki peynir ve yumurtalan saymiyorum. “Acaba gegisi yavas m1 yapsam?” diye
diigiiniiyorsunuz.

“Hani su dolaptakiler bitene kadar... Bir giinde de vegan olunmaz ki canim,
hayvansal gidalar: azaltirim, sonra da tam keserim.”

Yavas gegis tabii ki bir yoldur ama kesinlikle tavsiye etmem. Kararliysaniz,
geleceginizi digiintiyorsaniz, bundan sonraki hayatinizi ameliyat masalarinda
gecirmek istemiyorsaniz, ¢izginin bu tarafindan &biir tarafina gegeceksiniz. Bir o
yana bir bu yana atlamak yok. Biinyenizin diyete uyum saglamasi tabii ki zaman
alacak, ilk giinler biraz zorlanacaksiniz. Bu siire icinde etrafinizdakilerle de ugragmak
zorundasiniz; sizi kararinizdan vazgegirmeye calisacak, protein eksikligi ya da kansizhik
ortaya gikacagini iddia edecek, saglarinizin dokiilecegini, kafanizin ¢alismayacagini
soyleyecekler. Onlara inanmayin. Biitiin diinyada az yagli vegan beslenen ve gayet
sthhatli olan yiiz binlerce kisi var. Etrafinizdakilerin sizi kararinizdan déndiirmeye
caligmasinin birka¢ nedeni var. En bagta, konuyu bilmiyorlar. Ya da bildiklerini
santyorlar. Bir diger neden muhabbetinden hoglandiklari arkadaglarini, yani sizi
kaybetme riski. .. Bundan béyle bitlikte balik yemeye gitmeyecek, mangal muhabbeti
yapamayacaksiniz. Son bir neden olarak, agik¢a séylemeseler de sizi kiskandiklarini
bilin. Onlarla uzun tartismalar yapmaniza gerek yok, kimseyi sizin gibi beslenmeye
zorlamayin ama kararinizdan dénmeyeceginizi de hissettirin. Bir siire sonra
israrlarindan vazgegecek, sizdeki olumlu degigiklikleri gordiikge beslenme bigiminizle
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ilgilenmeye baglayacaklar. Evliyseniz ve hayat arkadasiniz vegan beslenmeye kargiysa,
iginiz biraz zor. $unu bilin ki az yagli vegan beslenmede en bagarili sonuglar her ikisi
de vegan olan egler aliyor. Esiniz vegan degilse, moralinizi bozmayin, sizdeki olumlu
degisiklikleri goriince zaman iginde o da beslenmesini degistirebilir.

ONCE MUTFAGI HAZIRLAYIN

Yalniz yagtyorsaniz ya da ev ahalisinin tamami vegan beslenmeye gegtiyse, elinize bir
poset alip bundan sonra kullanamayacaginiz malzemeleri toplayin. Buzdolabindan
baglayin. Peynir gesitleri, salam, sucuk, sosisleri sokaginizdaki kedi ve kopeklere
verebilirsiniz. Kiigitk bir sise zeytinyagi digindaki biitiin yaglar posete koyun. Evde
gengler varsa, yagi onlar igin alikoyabilirsiniz, abartmadan kullanabilirler.

ALISVERIS LISTESI

Sira aligverige geldi. Kahvalti malzemelerinden baglamakta yarar var. Aradiklarinizin
%9011 biiyiik marketlerde bulabilirsiniz. Bulamadiklarinizi internetteki aligveris
sitelerinden temin edebilirsiniz.

Asagidaki listeyi vegan beslenmeye gegecekler i¢in hazirladim. Fotokopisini alip
evinizde bulunanlari igaretleyin, eksikleri belirleyin.

Marketten aligveris

yulaf ezmesi Kiigiik marketlerde bile bulabilirsiniz. Dikkat! Yulaf unu degil,
yulaf ezmesi alacaksiniz. Ilk alisveriste bes yiiz gramlik iki kutu alabilirsiniz. Ithal
olanlar biraz pahalidir. Zaman iginde sert ve yumugak olanlari tanir, agiz tadiniza
gore secim yaparsiniz. Yulaflt kanigimlar, hazir gevrekler almayin. Ingiliz Tiiketici
Organizasyonu’'nun yaptigi bir aragtirmaya gére hazir satilan, fabrikasyon gevrek ve
yulaf ezmesi tiriinlerinin tigte biri ¢ok fazla seker, beste biri ¢ok fazla tuz ve yiizde
yedisi de agtri miktarda yag igeriyor. Cocuklara yonelik kahvalti tiriinlerinin % 88’i
astrt sekerli, % 13’4 ¢ok tuzludur. Bu yiizden iginde bagka bir katkt, gesit olmayan
yulaf ezmesi almaya dikkat edin.



ogrendim, hazirim, baglyorum

soya fasulyesi Biiyiik marketlerde paketler halinde satiliyor. Bulamazsaniz
internetten siparis verin. llk siparis bir kilo olabilir.

soya siitii Marketlerde karton kutularda satiliyor. Iginde az miktarda seker olmasinda
bir sakinca yok, ancak bagka katki maddeleri olmamasina, 6zellikle yag ilave
edilmemig olmasina dikkat edin. En iyisi evde yapmaktir, boylece seker katkisindan
da kurtulmus olursunuz. Evde soya siitii yapimi igin YouTube’da “murat kinikoglu
soya siitii” aratin.”

soya yogurdu Tiirkiye'de iretiliyor. Hazir yogurtlarin iginde ilave bitkisel yag,
ornegin Hindistan cevizi yagt olmadipindan emin olun. Evde kendiniz yapmanizt
tavsiye ederim. YouTube’da “murat kintkoglu soya yogurdu” aratin.™

badem siitii Badem siitii de soya siitii gibi biiyitk marketlerde satiliyor, ancak
hazirladigim videoyu izleyerek evde kendiniz yapabilirsiniz. YouTube’da “murat
kinikoglu badem siitii” aratin.™

zeytin (siyah ve yesil) Biiyiik firmalarin paket hélinde satilan yagsiz zeytinlerinden
alin. Yagly, tuzlu zeytin almayin.

domates kurusu Baglangic icin kiigiik bir paket yeterlidir.
domates sal¢asi, biber salcas:

sogan tozu, sarmisak tozu Bazi tariflerde sogan ya da sarmisak yerine kullantyoruz,
sart degil ama bulunmasinda yarar var.

bakliyat reyonu Bakliyat olmayan ev yoktur, eksik olanlari baglangig¢ olarak birer
kiloluk paketler halinde alabilirsiniz: Nohut, kuru fasulye, siyah fasulye, kirmizt
fasulye, mag fasulyesi, barbunya, mercimek, nohut unu.

*  https://www.youtube.com/watch?v=FywrgQsluVI.
**  hetps:/fwww.youtube.com/watch?v=7265DosMenw.
**%  hetps:/fwww.youtube.com/watch?v=bGNteT_ZiXw&t=8s.
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tahil reyonu Bulgur, yarma, esmer piring (kabuklu piring ya da kepekli piring olarak
da bilinir), beyaz piring, tam bugday unu, piring unu, msir unu.

Manavdan alinacaklar
Patates, sogan, yesil biber, etli kirmizi biber, domates, havug, meyve cesitleri (en
basta muz), mantar.

Yesiller: Ispanak, semizotu, kuzu kulag1, dereotu, maydanoz, marul, karalahana,
kirmiz1 lahana, pirasa, lahana, taze nane ve mevsime gore bulabileceginiz diger
yesillikler.

Kuruyemiggi ya da aktardan alacaklariniz
Ceviz, findik, badem (kavrulmamig olmasina dikkat edin).

Ketentohumu, oda sicakliginda bir yil bozulmadan kalir. Ogiitilmilg keten
tuhumunu bir kavanoz i¢inde buzdolabinda bir ay saklayabilirsiniz. Ketentohumunu
aktardan teneke kutu ya da kavanoz iginde 6giitiilmdis olarak alabilirsiniz. Bir kutu ys
da iki yiiz gram alarak baglayabilirsiniz. Cig haliyle alirsan1z iri taneli ve sar olanlar
tercih edin. Kavurmadan ve 6glitmeden yemeniz halinde mide barsak sisteminde
erimeden digkiyla atilabilir. Biz evde hafifce kavurarak kullantyoruz.

Kenevir tohumu, Internette kus yemi olarak satiliyor.

Dut kurusu, iki yiiz elli gramlik bir paket baglangig i¢in yeterlidir. Ben kahvaluda
yulafa katiyorum.

Cekirdeksiz kuru tiziim yulafin her tiirlisine lezzet verir. Beg yiiz gramlik bir
paketle baglaymn.

Kabak ¢ekirdegi i¢i paketlerde satiliyor. Her giin bir ¢orba kagig1 yiyeceginize
gore iki yiiz elli ya da bes yiiz gramlik paketlerden alabilirsiniz.

Hurmayi, kurabiye ve keklerde ¢ok kullaniyoruz. Giiciiniiz yetiyorsa en
kalitelisinden alin.

Asagidakilerden evde olmayanlar: alin, baslangig icin en kigik paketleri tercih
edin: Tar¢in, goji kurusu, yaban mersini, vanilya tozu ya da ekstresi, kaju, zencefil,
zerdegal, Hindistan cevizi, muskat, kabartma tozu, tuz, karabiber, toz kirmizibiber,
pul biber, pekmez, kimyon, kuru nane.



ogrendim, hazinim, baghyorum

Internetten siparis verecekleriniz

soya kiymasi Pek cok internet sitesinde iki yiiz gram-bir kiloluk paketler halinde
sattliyor. Soya kiymali lahmacun kalabalik misafirlerin agirlanmast igin harika bir
secenek. Icine biraz zeytinyagi konuldugunda normal lahmacundan ayirdetmek
miimkiin olmuyor. Ayni bicimde domates sosuna karistirarak makarna iizerine
dokebilirsiniz.

bezelye proteini Soya kiymastyla yaptiginiz lahmacun, ¢orek, borek, dolmalar
bezelye proteiniyle de yapabilirsiniz. Soya proteini gaz ya da sigkinlik yapiyorsa
bezelye proteinine gegin.

bugday proteini (seitan) Tantuni, doner gibi et lezzeti almak istediginiz yemekler
icin ¢ok uygun bir malzemedir. Bezelye, fasulye yemeklerinin igine kiigik pargalar
halinde dograyarak lezzeti artirabilirsiniz. Ulkemizde ticari iiretimi yayginlagmad.
Internette “Bugday gliiteni” aramasi yaptirarak bulabilirsiniz. Bir-bes kiloluk
paketleri var. (Seitan yapimi igin bkz. s. 199)

besin mayas1 (nutritional yeast) Vegan beslenenlerin yabanct internet sitelerinde
sik karsilagtiklart bir irtin oldugu icin bahsetmeyi uygun gérdiim. Besin mayast,
1stya tabi tutularak ¢ldirilen maya hiicrelerinden (Saccharomyces cerevisiae) olusur.
Kepek seklinde kaba ogiitilmiis (flakes) ya da toz halinde satiliyor. Ulkemizde
iiretilmiyor, yurtdigindan siselenmis halde (250 gram) getirtebilir ya da internetten
ismarlayabilirsiniz. Sart degil, ancak evinizde bulunmasinda yarar var. En biiyiik
ozelligi esansiyel aminoasitlerin hepsini icermesi ve protein agisindan ¢ok zengin
olmasidir (bir kagipinda 4,5 gram protein). Bizim evimizde her zaman bulunur,
yurtdigina gittikge aliyor ya da giden arkadaglara ismarliyoruz. Tiirkiye’de vegan
tiriinler satan internet sitelerinden de temin edebilirsiniz. B vitamin kompleksleri
agisindan ¢ok zengindir. Biitiin yemeklere, ¢orbalara, hamura, patates ezmesine,
muisira, soya yogurduna, badem yogurduna, vegan koftelere katabilirsiniz.
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KAHVALTILIKLAR

Sik duydugum sorularin baginda, "Kahvaltida ne yiyorsunuz?"" gelir. Pek ¢ok insan icin
peynirsiz bir kahvalti sofrasi hayal etmenin zor oldugunu biliyorum. Onlara, bizim en
az peynir kadar lezzetli ve kesinlikle peynirden daha besleyici ve yararli onlarca kahvalti
secenegimiz oldugunu sdyliyorum. Bu seceneklerden bazilanni Vegan Beslenme
kitabimda yazmistim. Asagida yeni tarifler bulacaksiniz. Bu kitapta tarifini géreceginiz
kaju peyniri ve mayall badem yogurdu bizim evde kahvaltinin olmazsa olmazidir.

Yulaf

Az yagll vegan beslenmenin temel besin maddesidir. Soguk, sicak cesitli bicimlerde
yiyebilirsiniz. Vegan Beslenme kitabimda -tekrar olmasin diye buraya almadigim- elmali
sicak yulaf, soguk yulaf tarifleri var. Yulaf proteinden zengin sagiikli bir besin maddesi
oldugu igin haftada birkag glin yemenizi tavsiye ederim. Yulafla kangtirmak icin soya
stitd, badem sUtl ya da piring st kullanabilirsiniz.

Zeytin Ezmesi
Kahvaltida ekmege strtilmek igin harika bir se¢enek. Dolapta uzun stire bozulmadan
kalmasi da bir avantaj.

Yanm su barda@ yesil zeytin (gekirdegi gikanlms)
Yarm su bardag siyah zeytin (gekirdei gikanlmg)
Yanm su bardag kuru domates (énceden islatibmg)
Yarm su bardag ceviz

1 cay kasigi kekik

1 ¢ay kagigi toz karmuzbiber

1 cay kasig karabiber

Biitiin malzemeleri birlikte blenderde ¢ekin, buzdolabinda ¢ok uzun siire bozulmadan
muhafaza edebilirsiniz. Yanina mevsim uygunsa bir domates dilimleyin, sivri biber
de varsa tadina doyum olmaz.



kahvalnliklar

Kizarmg Tost

Yanm ¢ay bardag soya siitii ya da badem siitii

Y4 ¢ay barda portakal suyu

1 yemek kagigi un
2 hurma

1 tath kagifi besin mayast (varsa kullanin)

Y4 cay kagifs targin

L4 ¢ay kasig muskat

4 dilim ekmek

3-4 ceviz (déwviilmiis)
2 yemek kasifi pekmez

Ceviz ve pekmez digindaki biitiin malzemeleri blenderde karigtirin, ekmegin her
iki yiizlinii karigima batirin, 6nceden 1sitilmig kizgin tavada her iki yiiziini kizartin.
Kizarmig ekmek dilimleri iizerine az pekmez ve ceviz serpistirin.

Nohut Unlu Omlet

Yarim yemek kagigi ketentohumu
Yarim su bardag nohut unu

1 dis sarmusak (ince dogranmig)

1 paket kabartma tozu

1 sap yesil sogan (ince dogranmug)
Yarim kuru sogan (ince dogranmug)
Yanm cay kasigi zerdegal

1 etli kirmuz biber

1 etli yesil biber

1 domates

3 dal maydanoz

3 dal dereotu

Yarim bardak su

1 cay kagigs karabiber
1 ¢ay kagig tuz

Ketentohumunu bir ¢orba kagigi suylakaristirip 10 dakikabekletin. Diger malzemeleri
bir kapta harmanlayip ketentohumu karigtmini iizerine ekleyin. Sonra azar azar

su ilave edin. Atesin iizerindeki tavanin tabamimu (omletin yapismamasi igin)
zeytinyagma batirdiginiz bir pegeteyle silin ve tavay iyice kizdinn. Hazirladiiniz
malzemeyi tavaya dokiip bir yani kizardiktan sonra diger yaninu gevirin.
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Kenevir i¢i

Yurtdiginda kenevir igi paketler halinde satiliyor ancak tlkemizde ne yazk ki yok. Bir
su bardag keneviri blenderde iyice ekin, sonra tel siizgece dokip bir kasik yardimiyla
ezerek eleyin, Uzerinde kalan kabuklarin atin. Bu yolla tam bir ayiklama olmasa da ka-
buklann buyik kismindan kurtulmak miimkan.

Fistikli Kenevir Ezmesi

Yanm ince dilim balkabag I cay bardag yerfisug (kabugu ayiklanmis)
1 cay bardag kenevir ici I cay kagig kirmuza pul biber (istege bagh)

Balkabagini dograyip haslayin, diger malzemelerle birlikte blenderde ¢ekin. Kizarmis
tam bugday ekmeginin iizerine siiriildiigiinde enfes oluyor.

Acih Biber Ezmesi
4 etli kirmuz biber 1 ¢ay kasifs tug
1 kahve fincani ceviz (déwiilmiis) 2 tath kagigh biber salcast
1 cay kasig kekik 1 dis sarmusak
1 tath kagig kermuza pul biber 2 yemek kagigi galeta unu ya da

ince cekilmis bayat ekmek ici

Biberleri firinda ya da ocak iistinde kozleyin, kabuklarint soyun. Sonra biitiin
malzemeleri blenderde ekmege siiriilecek kivamda cekin.



kahvaluliklar

Tahinsiz Humus Cesitleri

5 yemek kagigh su ya da sebze suyu

(sebze suyu yaprmi icin Vegan Beslenme kitab sayfa 137'ye bakirug.)

2 su barda@ nohut (haglanms)
1 kahve fincaru kenewir tohumu ici (istege bagh)
3 yemek kagign limon suyu (taze sikilnug)

1 ¢ay kagig kimyon

1 cay kasin tux

2 dis sarmisak

1 ¢ay kagigs kermuza pul biber

1 ¢ay kagigr sumak (istege bagh)

Suyun yarsiyla biitiin malzemeleri blenderde ¢ekin. Su ilave ederek koyulugunu
ayarlayin. Tahinsiz humusa degisik lezzetler katmak i¢in blenderde ¢evirmeden énce
yarim avakado + bir sap dogranmis yesil sogan koyarak avakadolu humus; bir kiigiik
haglanmug pancar koyarak pancarli humus; bir kézlenmis etli kirmizi biber koyarak
kirmizi biberli humus, bir su bardagi ispanak koyarak ispanakli humus yapabilir,
kendi yaraticihiginizi kullanarak degisik lezzetler deneyebilirsiniz.

Findikl: Ekmek Siirmesi

Yanm su bardag findik

2 yemek kagi domates salgast
2 yemek kagign biber salcast
Yanm su barda@ galeta unu

1 tath kagigr kimyon
2 dig sarmusak

1 tath kagign kekik

1 tath kagign pul biber

Biitiin malzemeleri iyice karigtirin. Ekmege siiriin.
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Patatesli Kabak Cekirdegi Ezmesi

1 orta boy patates

1 kiigiik sogan ya da bir tath kasigi sogan tozu

1 kahve fincaru dolusu kabak ¢ekirdegi ici

2 dis sarmusak ya da bir tath kagi sarmisak tozu
1 tath kagigh tug

Dogradiginiz patates ve sogani tencerede bir bardak suyla haslayin. Kabak
gekirdeklerini 10 dakika sicak suda bekletin, suyunu siizditkten sonra patates
tenceresine katin. Sarmisagi ya da sarmsak tozunu, tuzu ilave edin. Hepsini
blenderde ¢ekin, siiriilecek yumugak bir kivam elde etmek icin gerekirse biraz su
katin.

Bademli Ekmek Siirmesi

6 kirmuz biber
1,5 ¢ay bardag badem (geceden suda bekletilmis)
1 ¢ay fincam besin mayast

2 ¢ay kagii tuz

Biberleri kozledikten sonra biitiin malzemeleri blenderde ¢ekin.

Dereotlu Avokado Siirmesi

1 avokado Yanm ¢ay kasiih tuz
1 yemek kagig dereotu (ince kiyilmug) 2 yemek kagih ceviz (ince déwviilmiis)
1 tath kagigr limon suyu

Avokadoyu iyice ezin, diger malzemeleri karistirin. Ekmek iizerine siriildigiinde
nefis oluyor.



yogurt ve peynir gesitleri

YOGURT VE PEYNIR CESIiTLERI

Badem Siitii

1 su barda@ badem (geceden suda bekletilmis) 2 cay kagigh vanilya ekstresi
4 su bardag su Y% cay kagig tuy
1 hurma

Bademlerin suyunu siiziip atin, kabuklarini soymadan blendere koyun. Uzerine 4
bardak suyu, ¢ekirdegini ¢ikardiginiz hurmayi, vanilya ekstresi ve bir tutam tuz atin,
yaklagik 1-2 dakika iyice ¢ekin. Bir siizgecin {izerine tiilbent serin ve malzemeyi
icine bogaltn. Tiilbendi dért kenarindan tutup iyice sikin. Badem siitiiniiz ve ekmek
yapiminda kullanacaginiz badem posaniz hazir. (Bademli musir ekmegi icin bkz. s.

195)

Kolay Badem Yogurdu

1 su bardag ¢ig badem (geceden islaalmig) 2 yemek kagig nisasta
3 su bardag su 1 limon suyu

1,5 yemek kagigi un 1 ¢ay kasih tuz

Bademlerin kabuklarini soyun, blendere koyup bir bardak su ilave ederek iyice ¢ekin,
sonra slizgecte stizerek siitiinii ayirin. (Siiti bagka bir amagla kullanabilirsiniz.) Bir
tencerede iki su bardagi suyu kaynatin. Unu ve nigastay1 katip muhallebi kivaminda,
goz goz olana kadar pisirin. Altint kapatip sofumaya alin. Ardindan badem posasini
ekleyin, limon ve tuzu katarak tekrar blenderde ¢ekin. Birkag saat buzdolabinda
bekleyince daha kivamli oluyor. Ispanak ve diger yogurt gerektiren yemeklerin
tizerine dokerek yiyebilirsiniz. Kahvaltida ya da atigtirmalik olarak kizarmig ekmegin
lizerine tereyag gibi siirebilirsiniz.
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Mayah Badem Yogurdu

Bu yogurt kolay badem yogurdundan daha lezzetli oluyor. Bizim evde her daim bu-
lunur. Baglangic biraz zahmetli, ancak yogurdu bir kez yapinca sonraki yapimlarda itk
yogurdu maya olarak kullandiginiz igin kolay oluyor. Yogurt yapma makinesi sart. Once
mayay! yapalim.

Maya malzemeleri:

Yarim su bardag ¢ig badem

1 su bardag igme suyu

8 nohut tanesi (haglanmams)

Bademleri bir gece onceden islatin. Bir kapta (termometre kullanarak) icme
suyunu 45°-48° C'a arasinda isitin, 1sin1in ¢ok yiikselmemesine dikkat edin. Islanmusg
bademleri ertesi giin 15 dakika sicak suda bekletip kabuklarini soyun ve yikayin.
Ardindan blendere atin, 1sittiginiz suyu ilave ederek 7 dakika siireyle yitksek hizda
cekin. Uzerindeki kopiigii bir kagikla aldiktan sonra blenderdeki malzemenin
timiinii yogurt kavanozlarina aktarin. Yogurt makinenizin kavanozlar kiigiikse
her birine ikiger nohut, iki kavanoz varsa her birine dérder nohut koyun. Yogurt
makinesini 12 saate ayarlayin, stirenin bitiminde malzemeyi bir siizgece dokiip
nohutlari i¢inden alin, kalan1 kagikla kangtirin. Mayaniz hazirdir. Az kapakli, hava
gecirmeyen bir kap ya da kavanoz i¢inde buzdolabina koyun (maya, buzdolabinda
3-4 giin bozulmadan kalabilir).
Simdi sira geldi asil yogurt yapimina.

Yogurt malzemeleri:
1 su bardag badem
2 su bardag icme suyu

Geceden islattiginiz bademleri 15 dakika sicak suda bekletip kabuklarini soyun. Buz
dolabindaki mayay1 (ya da daha énce yaptiginiz yogurdu) disan oda sicakligina alin.
Igme suyunu 45° C kadar 1sitin. Sonra maya yapimindaki gibi bademlerle 1lik suyu
blenderde yaklagik 7 dakika ¢ekin. Uzerindeki kopiigii kagikla alin, oda sicakliginds
beklettiginiz mayay1 ekleyin ve bir dakika blenderde ¢evirin. Sonra bu karigim yine
yogurt kaplarina dagitin. Makineyi 12 saate kurun. Ardindan buzdolabma alin, 5



yogurt ve peynir gegitleri

saat bekledikten sonra yogurdunuz hazir. Dikkat! Yogurdu tiiketirken kullanacaginiz
miktar1 bir kaba alip iizerine biraz limon sikip tuz eklerseniz gercek yogurt tadina
daha yaklagirsiniz. Eksiligi kendi damak tadiniza gore ayarlaym. Yukarida séyledigim
gibi yogurdu devam ettirmek icin yeniden maya yapmaniza gerek yok, elinizdeki
yogurdu kullanarak tekrar mayalayabilirsiniz.

Soya Siitii

1 bardak soya fasulyesi
7 bardak su

Soya fasulyesine iki bardak su ilave edip geceden sabaha bekletin. Suyunu siiziip
atin. Soya fasulyelerini blendere dokiin, hazne bityitkkse beg bardak, kigitkse iig
bardak icme suyu ekleyerek iyice ¢ekin (iki bardagi sonradan koyun). Bir kabin
icine tiilbent serin. Malzemeyi tiilbentin icine dokiin, dort kodsesinden tutarak
torba héline getirip elinizle sikigtirarak siziin. Elde ettiginiz siitit kaynatin; soya
stittiniiz hazir.

Soya Peyniri

4 bardak sovya siitit
2 yemek kagig sirke
1 tath kagign corekotu

Soya siitiinit kaynatin. Kaynarken igine sirkeyi dokiip kesilmesini saglayin. Kesilen
soya siitiinii bir tiilbentin icine koyup agzini bohga gibi sikarak suyunu siiziin. Agzin
baglayin, iizerine bir agirlik (temiz bir tag) yerlestirip iyice sizillmesini bekleyin.
Tabaga koydugunuzda iizerine ¢orekotu serpistirin.
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Kaju Peyniri

1 ¢cay bardag kaju
(en az dort saat, tercihen bir gece énceden suda bekletilmis)
1 su bardag su
1 yemek kasig elma sirkesi
2 yemek kagig limon suyu
2 dig sarmisak
1 yemek kagign besin mayast
1 yemek kasig agar agar
1 cay kagii tuz
1 cay kagig kavabiber

Biitlin malzemeleri blenderde ¢ekin. Ardindan bir tavaya koyup devamli karigtirarak
macun kivammna gelinceye kadar pisirin. Kalip olarak kullanacaginiz cam bir kaba
dékiin ve bir spatulayla tizerini diizeltin. Soguyunca buzdolabma koyun. Bir tabak
iizerine ters cevirerek cikarin ve dilim dilim kesin. Harika oluyor, peynirli tost
seviyorsaniz peynir niyetine kullanabilirsiniz.



ekmek cegitleri

EKMEK CESITLERI

Bademli Misir Ekmegi

1 su bardag bademin posasi (bkz. Badem Siitii s. 191) 1 su bardag badem siitii
2 bardak iri digli muswr unu 1 su barda bk su
1 paket kabartma tozu 1 ¢ay kagigr tuz

Biitiin malzemeleri bir kapta hamur kivaminda karistirin. Yapigmamast igin cam
tepsinin tabanini zeytinyagina batirdiginiz bir pegeteyle yaglaymn. Karigimu igine
dokiip diizeltin. Onceden 200° C sitilmus firinda iizerine pembelesinceye kadar 40
dakika pigirin.

Fasulyeli Bazlama

1 su bardag yulaf exmesi

1 su bardag kuru fasulye (aksamdan suya koyunca iki bardak oluyor)

1,5 su bardag tam tahil bugday unu (miktaria hamur kiwami olacak bigimde ayarlaym)
3 dis sarmusak

1 biiyiik kuru sogan

2 cay kagyi tuz

4 dal maydanoz

4 dal dereotu

2 ¢ay kagifi toz kirmuzgbiber

1 ¢ay kagign karabiber

Biitiin malzemeleri blenderde ¢ekin. Ardindan iyice yogurun. Avug i¢i bityiikligiinde
toplart elinizle agarak (yada merdane yardimiyla) yarim santim kalinliginda yuvarlak
pideler hiline getirin. Yanmaz tavada arkali énlii pisirin.
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CORBALAR

Bulgurlu Pirasa Corbas:
3 domates Yarm ¢ay bardag bulgur
2 prrasa 6 bardak su
2 dis sarmusak 1 yemek kagig hardal
I kuru sogan 1 tath kagigi nane
2 etli kirmuzt biber 2 cay kagigh tuz

Domates, pirasa, sarmisak, kuru sogan ve kirmizi etli biberi ince dograyin, bulguru
ekleyin. Suyu ve tuzu ilave edin, orta ateste yumusayincaya kadar pigirin. Pigmeye
yakin hardalini koyun. Blenderden gegirin. Tabaga alinca iizerine nane serpistirin.

Mas Fasulyesi Corbas:
I su bardag mas fasulyesi (geceden islatibmug) 5 su bardag su
2 yegsil biber 2 cay kasign tuy
Yarmm cay kagsign zerdegal 3-4 dal maydanox

2 dis sarmusak (ince kiyilmug)

Maydanoz diginda biitiin malzemeleri didiikliiye koyun, yaklasik 15 dakika pisirin.
Servise sunarken iizerine maydanoz yapraklari serpistirin.
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Piring Corbas1
Yarim sogan (ince dogranms) Yarim yemek kagigh soya sosu
1 ¢ay kagigr sarmisak (ezilmis) 7 su bardag su
Yarm yesil etli biber (dogranmusg) 1,5 kahve fincam kepekli piring, (haglanmus)
3 domates (rendelenmis) I ¢ay kagign toz kermuzibiber
Yanm aci biber (dogranmus) Yanm ¢ay kagig kimyon

Bir tencereye ii¢ yemek kagigi su koyun, sogan, sarmisak ve yesil biberi kanigtirarak
5 dakika pisirin. Domates, ac1 biber ve soya sosunu ilave edin. Kangtirdiktan sonra
suyu, pirinci ve baharati ekleyin, yaklagik 20 dakika pisirmeye devam edin.

Nohutlu Fasulye Corbas1
2 kerevig sapr (dogranmg) 1 ¢ay kagig karabiber
1 kuru sogan (dogranmg) 1 ¢ay bardag fasulye (haglanms)
2 tath kagig kimyon 2 su bardag nohut, (haglanms)
2 dis sarmisak Yarim limon suyu
600 ml sebze suyu 2 dal maydanog

400 g domates (dogranmug)

Kereviz saplarini ve sogani yumugayincaya kadar az suyla tencerede soteleyin. Kimyon
ve sarmisadi ekleyerek karistirin. Sebze suyu ve domatesleri ilave edin. Karabiberi de
katip yaklagik 8-10 dakika kaynatin. Fasulye, nohut ve limon suyu ekleyin, yaklagik
10 dakika daha kaynatin. Uzerinde maydanoz yapraklariyla servise sunun.
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Tath Kabak Corbasi
1 bikyiik dilim kabak 2 cay kagi tug
1 orta boy patates Yarm ¢ay kagig karabiber
1 orta boy havug Yanm ¢ay kagigy muskat rendesi
2 dis sarmusak 1 kahve fincani soya siitii ya da badem siitii

Biitiin malzemeleri birlikte pisirip blenderden gecirin, soya ya da badem siitiinii en
son karigtirin. Uzerine firinda kizartilmus kitir ekmek parcalari serpistirin.

Pancarh Sebze Corbas:
2 taze pwasa (dogranmis) 3-4 dal maydanoz
3 dis sarmisak 1 cay kasig tuz
1 pancar (dogranmus) 1 ¢cay kasig karabiber
1 dilim balkabag (soyulmus, dogranmg) 1 yemek kagigr besin mayas: (varsa)

2 havug (dogranmus)

Pirasay1 tencerede kendi suyuyla tuz, sarmisak ve karabiberi katarak soteleyin,
pancar, havu¢ ve balkabagini icine katin, iizerini iki parmak gececek kadar su
koyup kaynatin. Sebzeler yumusaymnca blenderden gegirin. Uzerine ince dogranmig
maydanozla servise sunun.
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YEMEKLER

Seitan Yapimi

Seitan ya da bugday eti dedigimiz Girliniin asli, nisastasindan arindinlmig bugday proteini-
dir. Kivam ve goriintii olarak ete benzer. Kiigik pargalar halinde yemeklere dograyabilir,
vegan doner ya da vegan tantuni yapabilirsiniz.

3 parca domates kurusu 2 cay kagig kekik

1 kahve fincani kirmizz mercimek 4 cay kagigh toz kirmuzibiber
150 g bugday gluteni® 4 cay kasigh tug

2 tath kasigr domates salcast 1 ¢cay kasigi zencefil

1 dis sarmisak 1 cay kagig kimyon

1 kiiciik sogan 1 su barda@ sicak su

2 ¢ay kagigi nane

Domates kurusunu bir bardak suda 15 dakika bekletin. Mercimegi haglayin. Biit-
iin malzemeleri blenderde cevirin. Firin tepsisine pigirme kagidi koyun, malzemeyi
{izerine serin ve 190° C 1s1da 40 dakika pisirin.

Bugday glutenini internetten temin edebilirsiniz
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Enginarli Piring Pilav1

1 enginar 1 su bardag piring

10 kestane mantan 1 ¢ay kasigs kekik

1 kahve fincam siyah zeytin (dogranmg) 3 dal feslegen (ince kiyilms)
10 ¢eri domates 2 cay kagign tuz

Enginarlart geritler halinde ince ince dograyin. Yanmaz tencerede soteleyin.
Mantarlar yikayin, kurutun ve iri iri dograytp enginarlart iizerine atin. Mantar
suyunu verecektir, suyunu gekene kadar kavurun. Zeytinleri ve domatesleri ilave
edip birkag dakika birlikte gevirin. Pirinci ayri bir kapta haglaytp suyunu siizdiikten
sonra diger malzemeleri katin, kekik ve tuzunu da ekleyerek iyice harmanlayn.
Servis sirasinda iizerine feslegen serpistirin.

Kirmiz1 Fasulyeli Piring Yemegi

1 su bardag kemuz fasulye 1 tath kagyg tath biber salcast
1 kahve fincaru piring 1 ¢ay kagig pul biber

1 kuru sofan Yarim ¢ay kasigi karabiber

2 yesil biber 2 ¢ay kasi tuz

3 orta boy domates (rendelenmis) 5 dal maydanoz (ince kiyimg)

Fasulyeyi bir gece énceden slatin, ertesi sabah haglayip siiziin. Pirinci de ayn bir
kapta yumugayincaya kadar haslayip siiziin. Bir tencereye sogant ve bibetleri ince
ince dograyn, iig¢ kastk suyla iyice soteleyin. Domates rendesi, biber salgast, tuz ve
biber ilave edin. Onceden hasladiginiz kirmuzi fasulye ve pirinci katarak ates iizerinde
gevirmeye devam edin. Servise sunarken {izerine maydanoz serpistirin.
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Yesil Mercimekli Lahana Yemegi

1 su bardag yesil mercimek (2 saat énceden wslanlmyg)
1 orta boy kuru sogan

1 tath kagig biber salcast:

1 tath kagigy domates salcast

5 lahana yaprag (ince dogranmg)

3 cay kasi tux

1 ¢cay kagign karabiber

5 su bardag su

Sogani bir tencereye ince dograyin, iizerine ii¢ yemek kag:igt su ekleyip soteleyin.
Sonra salgalari ilave ederek cevirin. Suyunu siizdiigiiniiz mercimekleri katip
karigtinin. Beg dakika gevirdikten sonra {izerine suyu ve lahanalan ekleyin, tuz ve
karabiber ilave ederek pigirmeye alin.

Ispanakl Eksili Kofte
Yarm kilo ispanak 2 bardak su
1 su bardag ince yarma Yarm su barda@ yesil mercimek (énceden islatlmig)
Yarrm su barda@ ince bulgur 1 yemek kagigh erik eksisi ya da nar ekgisi
2 orta boy kuru sofan 2 cay kagih tug

Bulgur, yarma ve tuzu suyla karigtirarak hamur hiline getirin. Findik bityiikligiinde
minik toplar hazirlayin. Iki bag sogan1 bir tencereye dograyin, az su ve tuzla soteleyin.
Iki bardak su koyup kaynatin. Mercimekleri icine atin. Sonra yuvarlak kéfteleri
ilave edin. Inmeye yakin 6nceden yikayip dogradiginiz 1spanag igine atin, erik (ya
da nar) eksisini ekleyin, bir tagim kaynayinca altini kapatn.
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Kabaklh Havuglu Miicver
2 kabak I paket kabartma tozu
7 sap maydanoz (ince kiyilmus) I ¢ay kasig kirmuzibiber
7 sap dereotu (ince kiyilmus) I ¢cay kagigi karabiber
3 yesil sogan (ince kiyilms) 1 ¢ay kasig tuz

I ¢ay barda@ tam bugday unu

Kabaklari rendeden gegirip suyunu stkin. Diger malzemelerle birlikte iyice kanstirin.
Yanmaz tavaya el ayasi biiyiikligiinde dokiip yayin, arkali 6nlii kizartin.

Mercimekli Lahana Sarmas:

1 orta boy sarmalik beyaz lahana

I ¢ay barda@ kirmizy mercimek

I ¢ay barda@ ince bulgur

1,5 ¢ay bardag nohut (haglanms, soyulmus)
1 orta boy sogan (dogranmus)

1 yemek kasign domates salcast

I tath kasig biber salcasi

1 ¢ay kagign kimyon

I ¢cay kasyg karabiber

Lahana yapraklarim haglayin. Ayr bir kapta kirmizi mercimegi haglayin, suyu az
kalinca, ince bulguru ilave edin, suyunu ¢ekince altin1 kapatin. Sonra nohutlari ve
diger malzemeleri katip karistirin, elinizle iyice yogurun. Bu malzemeden pargalai
kopararak sigara boregi sarar gibi lahana yapraklarina sarin, tencereye dizin, agzina
bir tabak kapatin, iizerini gececek kadar su doldurup yaklagik 20 dakika pisirin.
Pisince suyu kalmayacak; suyu kalirsa siiziin.
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Yarmali Patlicanh Kofte

4 pathcan 1 yemek kagi biber salcast
3 su barda@ ince yarma 2 domatesin rendesi
3 bas sogan (ince dogranmug) 2 cay kasig tug

1 yemek kagig domates salgas

On dakika slattigmiz ince yarmayi ilik su ve tuz ilave ederek hamur kivamimnda
yopurun. Elinizi suya batirarak findik biiyiikliigiinde kiiiik toplar yapin. Soganlari
bir tencereye koyun, salga ve domatesleri ekleyin, suyunu ¢ekene kadar pisirin.
Uzerine tencerenin yarisina kadar kaynar su koyun ve hazirladiginiz kofteleri kaynar
suyun icine atin. 15-20 dakika sonra 2-3 santim boyunda kiipler halinde dogranmug
patlicanlan tencereye atin ve patlicanlar pisene kadar yaklagik 15 dakika daha
pisirin.

Pirincli Ispanak Yemegi

2 demet 1spanak 1 orta boy domates

1 bas sogan Yarim ¢ay bardag esmer piring
1 havug 1 yemek kagigr domates salgasi
1 etli kirmiz biber Yarm cay kagifi tuz

2 dis sarmusak

Sogan1 dograyip ii¢ kagik suyla soteleyin. Havucu kaba rendeden gegirip ilave
edin. Biber ve sarmisaklari ince dograyip ekleyin, domates ve diger malzemeleri de
katin, en son dogranmus 1spanaklan ilave edin. Bir su bardagi su koyun ve piring
yumusayincaya kadar yaklagik yarim saat pisirin. Tabaga aldiktan sonra izerine
birkag kasik badem yogurdu ekleyebilirsiniz.
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Misir Unu Pizzas:

Hamur i¢in:
3,5 su bardag su 1 tath kasign kekik
1 su bardag iri taneli musir unu 1 tath kurutulmusg feslegen

1 tath kagi§i sarmusak tozu

I¢ malzemesi:

2 kirmuza dolmalik biber 4 dis sarmisak (ince dogranmus)
1 bityiik sogan (dilimlenmis) Yarm kilo ispanak (haglanmus)
4 kiiltiir mantan (dilimlenmis) 2 yemek kagigi domates salcast
1,5 su bardag brokoli (minik dogrannus) 1 yemek kagigh soya siitii

Ug bardak suyu tencerede kaynatin. Misir ununu kalan yarim bardak suyla bis
kasede karigtirin, sonra kaynayan suya ekleyerek iyice ¢irpin. Kisik ateste devamh
karigtirarak, koyulasana kadar, yaklagik 15 dakika pisirin. Sarmisak tozu, kekik ve
feslegeni de igine katin. Firin kagid1 iizerine dokiin, hamur biraz soguyunca elinizle
pizza sekli verin. Onceden 200° C isitilmis firinda 30 dakika pisirin.

Biberleri kozleyin, kabugunu soyup dograyin. Soganlari ve mantarlan yanmaz
tavada gevirerek kizarana kadar pisirin. Brokoliyi buharda haglayip siiziin. Yanmaz
tavada sarmisagi kavurun, sonra ispanag ilave ederek suyunu cektirin. Domates
salcasini soya siitiiyle ezerek pismis hamurun iizerine kagigmn sirtiyla yayin. Uzerine
pisirip kanstirdiginiz malzemeleri yayin. Tekrar firina atip 20 dakika daha pisirin.
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Rende Patates Tavas: (Hash Brown)

2 iri patates
1 cay kasign karabiber
1 cay kagigh tux

Patatesleri rendenin en iri disiyle rendeleyin. Sonra havlu pegetenin icine yayin ve
bir kenarindan tutarak diiriim gibi sarin, sikarak suyunu ¢ikarin. Ayni iglemi bir kez
daha tekrar edin. Tavay: atege yerlestirip énceden iyice isitin, bir pegete yardimiyla
tabanini zeytinyagiyla yaglayin. Patatesleri icine dkiip spatulayla yayin. 15 dakika
kizarttiktan sonra bir tabak yardimuyla ters cevirip diger yanini da pisirin.

Domatesli Piring Pilav1

1 su bardag piring
1 su bardag domates (rendelenmis)
1 su bardag kaynar su

2 cay kagsigh tuz

Domatesi tencereye koyup suyunu gekene kadar 5-10 dakika gevirin. Bir saat sicak
suda beklettiginiz pirinci siizip domatese ilave edin ve su eklemeden 5 dakika
birlikte kavurmaya devam edin. Sonra 1 su bardag: kaynar suyu ve tuzunu koyarak
kisik ateste suyunu ¢ekene kadar pisirin.
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Mantar Soslu Ispanakli Makarna

1 biiyiik sogan (minik dogranmus) 1 yemek kagigi besin mayas: (varsa)
3 dis sarmisak (minik dogranmus) Yarim tath kagigi kimyon

250 g mantar (dogranms) Yarim tath kagign kori tozu

Yarm su bardag kaju (bir giin énceden islatilmis) Yanm tath kagi zencefil

2 su bardag piring siitii ya da badem stitii 2 cay kagig karabiber

1 tath kagig msir nisastast 2 cay kagipgn tug

1 su bardag: dolusu 1spanak (dogranms) 1 paket tam bugday makarna

Sosu hazirlamak i¢in sogan ve sarmisagi bir tencereye alin, iizerine 4 yemek kagig
su koyup pisirin. Mantarlari ilave edin, suyunu ¢ekene kadar pisirmeye devam edin.
Kaju ve bir bardak siitii blenderde cekip krema hilinde getirerek tencereye ekleyin.
Misir nigastast, kalan bir bardak siit ve dier malzemelerin hepsini katarak kangtirin.

Makarnay: ayri bir kapta suyla haglayin. Suyunu bir kenara ayirip haglanmisg
makarnayt hazirladifiniz sosla karigtirin. Sosunuz ¢ok koyu olduysa makarnanin
suyunu inceltici olarak kullanabilirsiniz.

Karnabahar Kéftesi
1 orta boy karnabahar 1 ¢cay kagigs karabiber
4 yemek kasig nohut unu 1 cay kagii kimyon
5 dal yesil sogan 1 cay kagigi tox kemuzibiber
Y% demet dereotu 1 ¢ay kasig kirmuza pul biber
Y% demet maydanoz 2 cay kasigi tuz

2 dal taze nane

Karnabahari haglayin, sizdiikten sonra ezin. Diger malzemeleri -yesillikleri ince
dograyarak- i¢ine katin ve karigtirin. Sonra biiyiik bir kagik kullanarak iyice 1sitilmig
ve pegeteyle yaglanmis teflon tavanin igine kofteler halinde dokiin, iki yiizii kizarana
kadar pisirin.
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Patatesli Cig Kofte
2 bardak kéftelik bulgur 2 yemek kagigi domates salcast
5-6 patates 1 limonun suyu
1 kuru sogan 2 cay kagi karabiber
4-5 dis sarmisak 1 tath kagig tuz
2 yemek kagiii kuru nane

Bulguru kaynamus sicak suyla islatip kapagini kapatn. Patatesleri soyduktan sonra
iri iri dilimleyip yumusayana kadar haslayin ve siizin. Haglama siiresinde sicak suyla
demlenmekte olan bulgurun iizerine ilave ederek tekrar kapagini kapatin.

Bir tavada soganlar1 sarmusaklar bir tath kagifi suyla kisik ateste yumusatin.
Naneyi katip bir iki kez kanistirdiktan sonra salga, karabiber ve tuz ekleyin. Atesi
kapatp tavayr ocaktan alin, iki dakika hari gittikten sonra igine limon suyunu
kanstrin ve bu sosu demlenmekte olan patates-bulgur ikilisine ilave edin. Tekrar
kapagini kapatin, 10 dakika beklettikten sonra karigimi yogurun. Marulla, domates
dilimleriyle, salatalikla ya da sade tiiketebilirsiniz.

Ispanakli Mant1
3 su barda@ tam bugday unu 1 orta boy kuru sogan
1 su barda@ beyaz un 1 kalp tofu
Yarim kilo ispanak 1 cay kasii karabiber
1 su bardag ceviz 2 cay kasign tuz
1 su barda@ kurutulmug domates Sarmisakl domates sosu

Unlar karigtirip yogurun, mantt hamuru bigiminde agin, bir bardak agziyla daireler
seklinde kesin. Diger malzemeleri blenderden ¢ekin ve harg olarak, bardak altiyla
kestiginiz hamurlarin igine yerlestirip tortellini” katlamasi yapin. Sicak suda haglayin.
Servise sunarken iizerine sarmisakli domates sosu gezdirin.

youtube-tortellini nasil yapilir?
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Aycekirdekli Soganli Citir

1 ¢ay fincaru ketentohumu (hafif kavrulmus)
1 ¢ay fincam aygekirdei ici

2 orta boy tath sofan (ince dogranmus)
Yarm avug domates kurusu

1 ¢ay kasig kirmuzs pul biber

2 ¢ay kagis tux

Ketentohumu ve aygekirdegi icini blenderde un haline getirin. Sogani domates
kurusuyla birlikte blenderde ayrica gekin. Biitiin malzemeleri bir kapta birbirine
kangtirin, biber ve tuz ilave edip tekrar birlikte blenderde ¢ekin. Kangimt finn
tepsisinde yanmaz kigidin iizerine yanm santim kalinliginda hamur biciminde
yayin. 150° C isitilmug firinda, 40-60 dakika, iizeri kahverengilesinceye kadar pisirin.
Sonra ters yiiz edin (pigirme kagidint atun) 20 dakika daha pisirin. Firindan ¢ikarinca
pargalara ayirin, isterseniz iizerine avokado ezmesi siirerek domates dilimi ve marul
yapragtyla servise sunabilirsiniz.

Soslu Sultani Bezelye
1 avokado 2 dis sarmusak
Yarm limonun suyu Yanm ¢ay kagig karabiber
Bir avug taze feslegen Yarm ¢ay kagifi tuz

Yarim kilo sultani bezelyeyi yikayin, iki bagindaki kilgiklan alin. Kaynar suyun igine
koyup bes dakika haglayin, ¢ikarinca buzlu suyun igine atin ve suyunu siizerek bir
tabaga alin. Bagka bir kapta feslegenli avokado sosunu hazirlayin.

Malzemelerin hepsini blenderde ¢ekin. Bir tabakta sultani bezelye digerinde sos. ..
Haglanmis sultani bezelyeleri elinizle birer ikiser alin, sosa batirip afiyetle yiyin.



yemekler

Ispanakli Kabakl: Yuvarlama

1 bardak tam tahil bugday unu

400 g ispanak

4 dis sarmusak (ince dogranmg)

750 g kabak (halka dogranmg)

300 g geri domates ya da iri dogranmg normal domates
20 g dolmalik fisuk

1 ¢ay kagign karabiber

3 cay kasigh tuz

Varsa bir tutam taze feslegen (ince dogranms)

Un ve 1spanag blenderde ¢ekerek hamur kivamina getirin. Kiigiik topaklar koparip
ekmek tahtasinin iizerinde 1-2 santim ¢apinda rulo hiline getirdikten sonra 1-2
santim uzunlugunda pargalara kesin. Bir tencereye koyun, makarna gibi 6-7 dakika
haglayin.

Sarmisagi bir tavada birkag kagik suyla 6ldiiriin, kabaklari ilave ederek soteleyin.
En son domates, karabiber ve tuz ekleyerek iyice ¢cevirin. Tenceredeki haglamanir
suyunu siizerek iki fincanini tavadaki malzemeye katip karistirin. Ardindan tavadaki
malzemeyi de tencereye dokiip karigtirin.

Ayn bir tavada yarim avug dolmalik fistigi rengi dénene kadar kavurun ve
tencereye ilave ederek karigtirin, tizerine feslegen serpistirin.
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Vegan Cimdik Kéfte

1 ¢ay bardag ince bulgur

2 su barda@ yarma

1 su barda@ yesil mercimek (yanm saat énceden islatilmus)
2 su bardag soya yogurdu ya da badem yogurdu

3 dis ince sarmusak (doviilmiis)

Yarnm limonun suyu

1 cay kasii tozkarmuz ya da pul biber

4 cay kagigs tuz

Ince bulguru tizerini kapayacak kadar kaynar suyla 1slatip 5-10 dakika suyunu ¢ekene
kadar bekletin. Sonra i¢ine yarma ve ti¢ ¢ay kagigh tuz katip hamur kivamina gelene
kadar (ilik su ilave ekleyerek) yogurun. Hamurdan bilye biiyiikligiinde minik
kofteler hazirlayin.

Yesil mercimegi bir tencereye koyup 4 bardak su ilavesiyle 15-20 dakika pigirin.
Mercimekler yumugamaya baglayinca kofteleri icine atin ve suyu azalana kadar 10-
15 dakika daha pisirin.

Soya ya da badem yogurdunu ayn bir kapta sarmusak, limon suyu ve bir ¢ay
kasig1 tuzla kanistirin. Mercimekli kofteleri tabaga aldiktan sonra iizerine istediginiz
miktarda yogurt dokiin. Isteyenler tizerine toz kirmuzibiber ya da pul biber dokebilir.
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Soya Krymals Ispanakli Bérek

1 ¢ay bardag soya kiymast ya da bezelye proteini
2 orta bikyiiklitkte sogan (kiiciik dogranmus)

500 g ispanak (ince dogranms)

1 kahve fincam ceviz (dowiilmiis)

2 yufka

1 sise soda

2 yemek kagign susam ya da ¢oreotu

Yarm ¢ay kagigi karabiber

1 ¢ay kagigi tuy

Soganlart birkag kagik suyla soteleyin. Onceden 20 dakika ilik suda bekletip
stizdiigiiniiz (stkarak suyunu ¢ikarin) soya kiymasmni karistinn. Ispanaklan cevizle
birlikte karigima ilave edin, sulandif1 icin suyunu cektirene kadar birlikte kavurun.
Karabiber ve tuz ilave edin.

Yufkalari iicgen kesin, tek kat serin, ortasina ispanakli karisimi koyun. Enli bir
sigara boregi gibi sarin. Sodayi bir kaba dékiin, sigara boreklerini batirip ¢ikarin
ve firn tepsisine dizin. Uzerine susam ya da ¢6reotu serpistirin. Onceden 200° C
wsitilmug firinda tizeri kizarana kadar pisirin.
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SALATALAR

Kinoa Salatas1

1 su bardag kinoa Yarm limonun suyu

5 dal yesil sogan Yarm ¢ay kagig karabiber
Yanm demet maydanoz 1 ¢ay kasig tuz

1 nar

Kinoyi tencereye koyun, 15 dakika siireyle iizerini gececek miktarda ilik suda
bekletin. Sonra suyunu siiziip tekrar tstiinii gegecek kadar su ilave edin, 10-15
dakika suyunu ¢ekene kadar haglayin ve sogumaya alin. Ayri bir kapta yesillikleri
dograyin, sogumug kinoayi iizerine ekleyin. Nar taneleri ve diger malzemeleri de
katarak iyice karigtirin.

Bugdayh Semizotu Salatas:

2 kermuza biber 1 su barda@ nohut (haglanmus)
1 demet semizotu 1 su bardag bugday (haslanms)
1 su barda@ badem yogurdu (bkz. s.191) 1 eksi elma (kiip dogrannus)

2 dis sarmusak 1 ¢ay kagiph tuz

Bibetleri kozleyip ince dograyin. Semizotunu yikayip saplarini ayiklayin. Yogurdu
sarmisaklayin. Yogurt diginda biitiin malzemeleri bir kapta karistirin. En son yogurdu
tizerine doékiip servise sunun.
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Piringli Musir Salatas:

2 su barda@ pismis esmer piring (fazla pigirilmemeli)

2 kogan nustr tanesi (haglanmg)

2 orta biiyiikliikte domates (kiip dogranmug)

1 salatabk (dilimlenmis)

Yarm su bardag kuru iiziim

Maydanog, roka, tere, ispanak, semizotu vb yegillik kargimu
2 yemek kagin susam tohumu

Susam tohumu digindaki biitiin malzemeleri bir kapta karigtirin, susam tohumunu
lizerine serpistirin.

Fasulye Salatas:
2 yemek kagig hardal 1 cay fincaru musir tanesi
1 limonun suyu 2 yesil biber (dogranms)
400 g kiictik kermuz fasulye 1 biiyiik sogan (dogranms)

Hardal ve limon suyunu bir kapta karigtirin. Diger malzemeleri de bir kasede
karistirdiktan sonra sosunu iizerine ilave edin.
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Feslegenli Fasulye Salatas:

Yarim kilo beyaz fasulye (haglanmg)

1 dis sarmusak (ince dogranmus)
Yarim su bardag feslegen (iri kiyilmus)
150 g musir tanesi (haglanmg)

Biitiin malzemeleri karigtirin.

Deniz Bériilcesi

2 demet deniy boriilcesi
1 biiyiik domates
2 dis sarmisak

1 domates (dogranms)
Yarim sogan (ince dogranmig)
Yarim imonun suyu

Yarim limon suyu
5 ddl taze sofan
Yarm ¢ay kasigi karabiber

Deniz bériilcesini su altinda iyice yikayin. Bir tencereye alip su ilavesiyle kilgigindar
ayrilacak hale gelinceye kadar -kaynadiktan sonra bes dakika- haglaymn. Siizgecte
siiziin. Tek tek kilgiklarindan ayirin. Bir kaba alin. Diger malzemeleri minik minik

dograyip hepsini ekleyerek karigtirin.
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Yogurtlu Ot
Yarim kilo bulabildiginiz cesit Ege otlan
1 kuru sogan (dogranmug)

1 ¢ay fincar badem vya da soya yogurdu

Bir tavada birkag kasik suda sogani kavurun. Ege otlart kangimini iizerine dékiip
kavurmaya devam edin, tabaga aldiktan sonra iizerine birkag kasik yogurt dokiin.

Mantarh Patlican

2 pathcan 2 cay kasigi karabiber
2 etli kimuz biber 2 cay kagih tuz
500 g mantar (dogranmus)

Patlicani ve kirmizt biberleri ocakta kozledikten sonra soyun, dograyin. Bir tencereye
mantarlari, patlican ve biberleri atin, karabiber ve tuz ilave ettikten sonra yaklastk

15 dakika kavurun.
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TATLI VE KURABIYELER

Agquafaba (Nohut Suyu)

Bu tarifi kek ve kurabiyelerde yumurta yerine yapistinici ve kivam verici olarak kullana-
bilirsiniz.

2 bardak nohut
8 bardak su

Nohutu bir gece nceden suya koyup sabaha kadar bekletin. Ertesi giin suyunu
stiziip diidiikliiye koyun ve suyu izerine ilave edin. Yarim saat kaynatin. Bir saat
bekledikten sonra diidiikliiyti agin, suyun jole kivamini aldigini géreceksiniz. Bis
gece buzdolabinda beklemesi daha iyi olur. Ug kagigini bir yumurtanin yerine
kullanabilirsiniz. Kalanini buzlukta saklayabilirsiniz.



tath ve kurabiyeler

Vegan Kahke

1,5 su bardag un

10 hurma (gekirdegi alinmus, blenderde ¢ekilmis)
Yanm ¢ay bardagi rezene (6gitiikmiis)
Yanm ¢ay bardag ketentohumu (ogiitiilmiis)
1 ¢ay bardag kenevir tohumu

1 paket kabartma tozu

Yarnm ¢ay bardag susam

Yanm ¢ay bardag ¢éreotu

Yanm ¢cay bardag irmik

2 yemek kagign targin

4 yemek kagigr pekmez

1 su bardag badem siitii

Biitiin malzemeleri karistirarak hamur haline getirin. Diiz bir zemine, yapismamasi
icin biraz un serptikten sonra el ya da merdane yardimiyla hamuru yarim-bir santim
kalinliginda yayin. Cay bardaginin agiz kismuyla daireler seklinde keserek kiigiik
kurabiyeler hazirlayin. Pigirme kagid serilmis fitin tepsisine dizin, énceden 180° C
isitrlmug firinda 20-30 dakika pisirin.

Kakaolu Yulaf Toplar:
Yarm su bardag kaju 3 yemek kagin kakao ya da kakao yongast
Yanm su bardag yulaf 2 ¢cay kagign vanilya tozu

1 portakal kabuunun ince rendesi L4 ay kagig tuz ya da deniz tuzu
1 su bardag hurma (dogranmug)

Once kaju ve yulafi blenderde iyice gekin, sonra diger malezemeleri ilave ederek bir
daha cekin ve sekil vererek buzdolabinda sogutun.
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Konya Kenevir Helvas:

2 su barda@ kenevir tohumu (gedene) 1 su bardag findik
2,5 su bardag tiziim pekmezi 1 su barda@ badem
1 su bardag ceviy 1,5 su bardag leblebi

Kenevir tohumlarini yikayin, bir tencereye koyup “Cit ¢it cit ¢it cedene de sar bedeni
bedene” tirkiisiinii mirildanarak iyice kavurun. Bu sirada bir bagka kapta pekmezi
kaynatin. Ceviz, findik ve bademi bir havanda ya da tiilbent arasinda iri parcalar
halinde déviin veya blenderde irice pargalayin ve kenevir tenceresine katip birlikte
kavurmaya devam edin. Diger kapta kaynayan pekmezi kenevire katin ve koyulasana
kadar karistirin. Leblebiyi blenderde ince ¢ekin, en az yanim santim kalinliginda
cam bir tepsinin tabanina serin. Koyulagmis karisimi kagsik kagik leblebi tozunun
tizerine diizenli bir bigimde koyun ve kagigin tersiyle tizerini diizeltin. Soguyana
kadar bekleyin. Keserek servise sunun.

Yulaf Unlu Kurabiye
2 su bardag yulaf unu 1 portakal kabugunun rendesi
1 paket kabartma tozu Yarim su bardag pekmez
1 paket vanilya 1 yemek kagign tiziim sirkesi

Yarm su bardag ceviz (iri doviilmiis)  Yarim su bardag badem siitii ya da soya siitii
2 yemek kagign dolusu kakao

Kat1 malzemeleri iyice karistirin, sonra pekmez, sirke ve siitii ilave ederek elinizle ya
da kagtkla iyice yogurun. Ceviz bityiikliigiinde pargalar alin elinizle sekillendirin ya
da kagikla alip firin tepsisine serdiginiz yaglt kagidin iizerine dizin. Onceden 180° C
isittlmis finnda 20 dakika pigirin.
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Meyveli Yulafl Bar
I muz 1 su bardag yulaf exmesi
10 ¢ig badem 5 giinkurusu (ince dogranmg)
10 findik 1 ¢ay bardag kuru iiziim

Muzu bir catalla ezin. Badem, findik, yulaf ve giinkurusunu blenderden ¢ekin.
Biitiin malzemeleri karistirin. Kagit serilmis firin tepsisine yarim santim kalinhiginda
bastirarak yayin. Onceden 180° C wsit1lmug firmda yaklagik 30 dakika pisirin.

Elmah Kurabiye
I muz 1 yemek kagsign yulaf kepegi
2 yesil elma 1 su bardag yulaf unu
4 hurma Yarm ¢ay kasigi toz zencefil
5 ceviz (dévillmiis) Yanm cay kasigs targin

Muzu catalla ezin, elmayr rendeleyerek el yardimiyla siizgegte stkin. Hurmanin
cekirdeklerini ¢ikarip kiigiik pargalar halinde dograyin. Biitiin malzemeleri
kanigtirarak hamur héline getirin. Bir kagik yardimiyla parga koparip elinizle toplas
yapin. Yaglt kagit serilmis bir tepsiye yerlestirin, iizerine hafifge bastirin. Onceden
180° C sitilmug firtnda 20 dakika pigirin.
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Ketentohumlu Kraker

1 su bardag ketentohumu

1 kirmug etli biber

2 dis sarnusak

Yarim su bardag kurutulmus domates

2 dal yesil sogan

1 tath kagifh kekik

7 yaprak taze feslegen ya da 1 tath kasig kuru feslegen
1 tath kagig biberiye kurusu

1 ¢ay kasigi kirmuzs pul biber

1 cay kagig tuzx

Ketentohumunu genis bir kaseye koyun, iizerine 1hk su ekleyip iki saat bekletin.
Diger malzemeleri blenderden gegirin. Ketentohumunun suyunu siiziip blendere
ilave edin ve yarim dakika daha karistirin.

Firin tepsisine yagh kgt serin, malzemeyi bir kagik yardimiyla ince bir tabaka
halinde iizerine yayin. Onceden 120° Cisitilmus firinda kitirlagincaya kadar, yaklagik
2 saat pigirin.

Cikolatali Kurabiye
2 olgun mug 1 kahve fincam ceviz (doviilmiis)
1 yemek kagig bitter kakao 1 tath kagig portakal kabugu rendesi

1 su bardag yulaf exmesi

Muz ve kakaoyu derin bir kapta catalla iyice ezin. Diger malzemeleri de karistirip
hamur kivamina getirin. Elinizde ceviz buyiikliigiinde yuvarlayin. Yagli kagit serilmis
firin tepsisine dizerken iizerine hafifce bastirin. Onceden 180° C isitilmus firinda 15
dakika pisirin.



tath ve kurabiyeler

Balkabakl Kurabiye
120 g findik 100 g Hindistan ceviz
200 g balkabag 12 orta boy hurma

Balkabaklarint su doldurdugunuz bir tencereye ayri bir kap iginde yerlestirerek
yumugayana kadar buharda pisirin. Biitiin malzemeleri blenderde hamur kivaminda
cekin. Avcunuzda yuvarlayarak yagl kagit serilmis firin tepsisine yerlestirin. Her
birinin ortasma birer findik oturtun. Onceden 160° C 1sitilmss firinda 35 dakika
pisirin.

Elmal Turta

Tart hamuru igin:

1 su bardag yulaf exmesi 50 g kurutulmug elma
Y su bardag ketentohumu 1 paket vanilya
1 kahve fincam badem siitii 1 tath kagih targin

8 hurma, gekirdekleri gikarilmis

Ust icin:

20 hurma (gekirdekleri gtkarnlmus) 4 yemek kagin chia tohumu
6 orta boy elma (minik kiip dogranms) 1 paket vanilya

1 kahve fincam Hindistan cevizi 1 tath kagigh targin

2 tath kagig limon suyu

Tart hamurunu hazirlamak igin yulaf ve ketentohumunu blenderde ¢ekin, sonra
badem siitii ve diger tart malzemelerini ekleyerek tekrar ¢ekin. Hamuru firm caminin
tabanina iizerinden bastirarak yayin.

Yirmi hurmayt bir fincan su ilavesiyle blenderde gekin, bir bagka kapta elma
ve diger malzemelerle kanigtirp tart hamurunun tzerine yayin. Onceden 180° C
wsittlmig firrnda 55 dakika pigirin.
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Mozaik Pasta
1 su bardag badem 3 yemek kasii kakao
1 su bardag findik 5 hurma
1 su bardag kaju 5 muz

Kuruyemigleri blenderde ¢ekin. Bir kabin icinde kakao, hurma ve dogranmus iki
muzla kangunin. Diger ii¢ muzu blenderde gekin ve karigima ilave edin, hepsini
karigurin. Cam tepsinin ya da kek kalibinin igine streg yaymn, tizerine karigim dokiin
ve buzdolabinda iki saat bekletin.

Havug Tathisa
1 kg havug 1 kahve fincami Hindistan cevizi
5 yemek kagigi bugday nisastast I ¢ay bardag ceviz (ince déviilmiis)

1 ¢ay bardag pekmez

Havuglar irice dograyip bir tencereye koyun, tizerini 6rtecek kadar suyla haglayin,
suyunu siiziin. Yarm su bardagi suyu bir kenara ayinin. Havuglan blenderde piire
haline getirin, bir tencereye koyarak iizerine yanm bardak haslama suyunu ekleyin,
bes yemek kagig1 nisastay: da ilave ederek ocakta 5-10 dakika, goz goz olana kadar
pisirin. Borcamu 1slatin, iizerine malzemeyi dokiin, spatulayla yayarak diizeltin, 15
dakika buzdolabinda tutun. Uzerini énce Hindistan cevizi, sonra cevizle kaplaymn.



soslar

SOSLAR

Vegan Beslenme kitabimda degisik sos tarifleri var. Zeytinyag kullanmadigimiz igin
ozellikle yesilliklerde, salata, makarna, piring pilavi (izerine dokmek igin degisik soslara
ihtiyacimiz oluyor. Kilosu fazla olan hastalanma her gtin dért yiz gram yesillik yemelerini
tavsiye ediyorum. Takdir edersiniz ki bu miktarda yesilligi lezzetli bir sosla tatlandirmadan
yemek oldukga zor. Sahsen haftada birkag giin yesillik karisimini agagidaki mercimek so-
suyla yerim.

Mercimek Sosu

1 su bardag karmizs mercimek

1 orta boy kuru sogan

2 ¢ay kasi tuz

400 g vegillik karngimu
(roka, kuzu kulagi, marul, maydanoz, semizotu ve
aklimiza gelen, elinizde olan diger yesil yaprakhlar)

Mercimek sosu dedigime bakmayin, bildiginiz mercimek ¢orbasi yapacagiz. Kirmizi
mercimegi yikayip bir tencereye alin, i¢cine sopani dograyn, tizerini dért bes parmak
gececek kadar su koyun, tuz ilave edin ve ocagin altini agip mercimek ¢orbasi yapar
gibi pisirin. Bu arada biyiik bir salata kisesine elinizdeki biitiin yesillikleri kagiga
gelecek bicimde ince dograyin. Kaynayan mercimek sosundan birkag kepge salatanin
tizerine dokiip karistirin. Miktar istediginiz gibi ayarlayin. Protein, antioksidan ve C
vitamini zengini bu harika karigimi1 haftada birkag giin titketmenizi tavsiye ederim.
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Avokado Sosu
1 olgun avakado Yarim havug
2 dal yegil sogan Yarim limonun suyu
2 dig sarmusak 1 ¢ay bardag ceviz
1 domates

Biitiin malzemeleri blenderde ¢ekin ve sos kivamina getirin. Ekmek iizerine siirerek
yiyebilir ya da sos olarak yesilliklerin veya pilavin iizerine ilave edebilirsiniz.

Sogan-Sarmisak Sosu
5 dal yesil sogan 1 ¢ay kagyg kermuza pul biber
2 dis sarmusak 4 kagik sirke

Yesil sogani dograyin, diger malzemelerle birlikte blenderde ¢ekin. Marul ve yesil
salatalarin ya da haglanmis bezelyenin iizerine dokerek yiyebilirsiniz.
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Yesillik Sosu

1 kiigiik kuru sogan 1 ¢ay kagig kirmuz pul biber
1 orta boy havug Yarnm ¢ay kasifi zencefil

2 orta boy domates Yanm cay kagiih zerdecal

1 dis sarmusak Yarim ¢ay kasigi kimyon

Y avokado

Biitiin malzemeleri blenderde iyice ¢ekin, yesil salatanin iizerine dékiin, karigtirin.

Zencefilli Badem Sosu
Y fincan badem 3 hurma( pargalanmg)
Y fincan soya ya da badem siitii 1 dis sarmusak
Yarnm fincan su 1 tutam zencefil

2 tath kagig susam

Bir gece dnceden suda beklettiginiz bademleri siiziin. Sicak suda 15 dakika tuttuktan
sonra kabuklarini soyun. Biitin malzemeleri blenderden gegirin, su ilavesiyle
istediginiz kivami saglayin.
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Tony Hill Kokulu Ot ve Baharat Ansiklopedisi Vefa Zat Vefa Zat'n Eski istanbulu ve
Meyhaneleri « Adabiyla Raki ve Cilingir Sofrasi Kerim Yanik Likdrden Saraba Votkadan Rakiya
Tekelin Nesi Kaldi Damakiarda Tadi Kaldi Siren Tahtakiran Damagmdaki Tat Dilistan
Cilingirlioglu Shipman Bir Lokma Ekmek Bir Yudum Cay Alexandre Dumas Mutfak
S6zlugum Murat Aslan Bir Asgnin Dunligti Nejat Yentiirk Ayakistii izmir Sokak ve Finn
Lezzetleri Ayfer Yavi-Raife Polat Anadolunun Tadi Tuzu Kardes Mutfakiar Brillant-
Savarin Lezzetin Fizyolojisi Rita Monastero Unutulmus Ekmekler Gékhan Dokmeoglu
Neden Benim de Bir Restoranim Olmasin? Seving Uzcan-Selin Baggaci Unlii Blyuk Sos
J0leni Sevim Goékyildiz Sanatgi Sofralan Osman Gilldemir Bir Osmanli Yemek Yazmas
Kitabit Tabbahin Jane Frank Menopoz mu, O da Ne? Tahir Tekin Oztan (der.) Bir Lezzet
Cenneti Gurme Kent Gaziantep Mutfag Ciineyt Ayral Sizin cin Pisirdiler « Ei Cabuklugu
Marfet Cigdem Bakircioglu Arslan Bebeler ve Pireler Faruk Siiyiin Lezzet imis Her
Ne Var ise Alemde Dave DeWitt Leonardo da Vincinin Sofrasi Joél Robuchon Larousse
Gastronomique Paul Freedman Yemek, Damak Tadinin Tarihi Thomas Mario Playboy,
Barmenin Rehberi Deniz Giirsoy Evlerimizin Blbulleri Seyyar Saticilanmiz ¢ Deniz Gursoy'un
Gastronomi Tarihi » Serefe! Cheers! Salute! Nazdrovya! Nosi can be! Lehayim! ¢ ‘Tiridine, Tiridine,
Suyuna da Bandim..”” ¢ Baharat ve Gig ¢ Aci Seker ¢ Tarihin Stizgecinde Mutfak Kiltirimiiz
* Turkish Cuisine in Historical Perspective * Cilingir Sofrasinda Raki * Cilingir Sofrasinda Raki
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Baklava Tepsisi Bog Gel(me)di Ayse Kilimci isi Pisirmeden Once Ne Pisirmeli? » Ot Var Cigek
Var Sevdaliga Care Var ¢ Meger Mutfak Bir Masalmig » Fettan Visne Giinahkar Elma Murat
Kinikoglu Vegan Sagik « Vegan Beslenme « Kinikoglu Diyeti Nevin Halici Turk Mutfag
Agikdlamall Yemek ve Mutfak Terimleri S6zIg0 » Glineydogu Anadolu Bolgesi Mutfak Kiiltiirii
ve Yemekleri Saime Nimetoglu Saime Hanim'in 5 Cayr » Saime Hanim'in Mutfagindan Urfa
Yemekleri Ahmet Ors Lezzetli Sohbetler Hiilya Ekgigil Dilim GulumsUyo! * lyi Bir Yemek
Tek Bagina Yenmeyen Yemektir Isik Polater Leziz Sirlar Mahmut Boynudelik-Zerrin
iren Boynudelik Zeytin Kitabi Tijen inaltong Turung Kokulu Disler » Tak Koluna Sepeti
* Mevsimlerle Gelen Lezzetler Candan Turhan Dumani Ustiinde Doyurucu Gorbalar, Kolay
Ekmekier Esin Eden Neler Yedim Neler, Maydanozlu Kafteler « Annemin Yemek Defteri
Sevim Tanér Sevim Tandr Hoca'nin Yemek Kitabi Alice B. Toklas Yemek Kitabi Craig
Boreth Hemingway'le Yemek Bir Senliktir Rozanne Gold Ug Malzemeli Bes Yildizli Yemekler
Eser Tutel Sikir ki Gurme Dediklerinden Degilim Colette Rossant Tadi Damagimda Kalan
Ulke: Misir Derleme Cocina Casera Turca
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