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BITKISEI. BESLENMEI]EN AZAMi YARAR
SAGLAMANIZ iGiN YAZILMIS MiKEMMEL
BiR EL KiTABI.

Saijhkli beslenme aliskanliklar edinmek icin caba gésteren pek
& cok insan, ayni zamanda su sorulara da cevap arar:
Bitkisel beslenmenin saglik izerindeki gercek etkisi nedir?
Protein konusu bir sorun mudur, degil midir?
< Nasil vegan yemek hazirlayabilirim?
- Disarida yemek zorunda kaldidimda en iyi tercihler nelerdir?

' Kilo vermek, kolesterol seviyelerini diisiirmek, diyabetle mii-
cadele etmek ya da atletik performans: yikseltmek amaciyla
vegan seceneklere gdsterilen ilgi giin gectikce artyor. Vegan
Olma Rehberi bitkisel beslenmeyi kolay ve eglenceli hale geti-
ren pratik bir el kitabidir. Konunun dnde gelen uzmanlanindan
Dr. Neal Barnard, bitkisel beslenmenin saghik iizerindeki olumlu
etkilerini gdizler Gniine sererken bir yandan da vegan oldugu-
nuzda eksiksiz beslenebilmek icin yapmaniz gerekenlere dair
kapsamli bir plan sunuyor.

Bu rehberde beslenme ile ilgili baz bilgilerin dzetlendiji tablolar,
cesitli kaynaklar, leziz ve tatmin edici yemek tarifleri ile bugiine
§ dek severek yediiiniz yemekleri vegan beslenme tarzina nasil
uygun hale getirebileceginiz pratik dnerilerin yam sira kalici kilo
| kontrolii ve saghginizda giizle gériiliir iyilesme saglayabilmeniz
icin gerekli ipuglan da yer almaktadur.
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Vegan
Olma

Rehberi

Vegan beslenme konusunda diinya ¢apinda en saygin otori-
telerden olan Dr. Neal D. Barnard, FACC, George Washin-
gton Universitesi Tip Fakiiltesi 6gretim iiyelerindendir ve
ayni zamanda Sagduyulu Tip I¢in Doktorlar Komitesi isimli
kurulugun bagkanidir. Dr. Barnard'in ABD hiikiimeti tara-
findan desteklenen aragtirmalar, tip-2 diyabette uygulanan
beslenmede devrim yaratmug ve elde ettigi bulgular, Ameri-
kan Beslenme Kilavuzu Danigma Kurulu, Amerikan Diyabet
Dernegi ve Amerikan Tip Dernegi isimli kuruluglarin konu-
ya olan yaklagimlarin: etkilemistir. Dr. Barnard 2015 yihinda
American College of Cardiology tiyeligine secilmis ve 2016
yihinda ise American College of Lifestyle Medicine tarafin-
dan verilen Trailblazer &diiliine layik goriilmiigtiir. Ayni
zamanda, ABD'deki tiim tip 6grencilerine verilen Nutrition
Guide for Clinicians isimli ders kitabinin da bageditoriidiir,

“Dr. Barnard, vegan beslenme ile ilgili bir ‘deneme siiriisii’ yapmamiz
gerektigine hepimizi ikna ediyor. Gayet anlagilir ve kolay takip edilebilir
nitelikteki bu kitap, tipki bitkisel beslenmenin kendi gibi kolay sindiri-
lebilir. Biittiniiyle degerlendirildiginde, okumaya deger bir nefasette”

—Meredith Vieira, gazeteci ve televizyoncu

“Dr. Barnard uzun yillardir bitkisel beslenme devriminin lideri olarak
taniyoruz. Yazdig bu kitap bitkisel beslenme yolculuguna baslamanizi
kolaylastiriyor. Vegan Olma Rehberi'ni veganhgin ne oldugunu merak
edenlere ve saglikli, enerji dolu, uzun, coskulu bir yasam siirmek isteyen
herkese dneriyoruz”

—Suzy Amis Cameron ve James Cameron
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CEVIRMENIN NOTU

Ben de pek ¢ok kisi gibi evde ¢ok¢a sdylenen “et yemezsen ka-
fan ¢aligmaz, protein alman lazim” s6zlerinin etkisinde kalarak
bitylidiim. Babamin doktor olmasindan dolay1 bu konuyu sorgu-
lama ihtiyac1 da pek duymadim. Yag¢a biyiik ve tecriibeli olan-
larin séylediklerini dogru kabul etme egilimindeydik o dénemin
¢ocuklar: olarak. Kendim doktor olup konuyu inceledigimde bu
sOylemin gercegi yansitmadigim fark ettim. Vejetaryen olmaya
karar verdim ve yaklagik yirmi yedi sene o sekilde beslendim. Bu
beslenme tarz1 bende higbir eksiklige yol agmadig1 gibi hem fizik-
sel olarak hem de vicdanen kendimi ¢ok daha rahat hissetmemi
saglad1. Hayvanlarin 6ldiiriilme siirecine hicbir sekilde katkida
bulunmadigim diigiinityordum. Ne zaman ki hayvansal iiriinle-
rin (siit, yamurta, yiin vb. dahil) iiretimi sirasinda hayvanlarin
maruz kaldiklar1 acimasiz kosullarin ve bu iiretimin gevreye et-
kilerinin idrakine vardim, iste 0 zaman uyandim. iki yila yakin
bir siiredir tamamen vegan besleniyor ve herhangi bir hayvansal
iiriin kullanmamaya 6zen gosteriyorum. Hayiflandigim tek sey
var: Cok daha erken yagta vegan olmamig olmak.

Dr. Neal Barnard vegan beslenme konusunu ¢ok etkili ve yalin
bir dille anlatan yetkin bir hekim. Bu kitabi, benimle sohbet et-
tikten sonra vegan olmaya karar veren hastalarimin, dostlarimin



isini kolaylastirmak icin ¢evirdim. Tamimadigim okurlara da bir
sekilde ulasacak olursa ayrica mutlu olacagim.

Diisiincelerimiz, konugmalarimiz ve eylemlerimiz yasam-des-
tekleyici nitelik tasimadikga bireysel ve toplumsal huzura erige-
meyecegimiz ¢ok agik. Kendimiz, yakin gevremiz ve uzak ¢evre-
miz i¢in yasami destekleyen bir tutum i¢inde bulunmay1 hedef-
leyen anlamli adimlar atmak istiyorsak, ise hayvanlarin aci ¢ek-
melerine ve oldiiriilmelerine neden olmayan bir beslenme tarzini
benimseyerek bagslayabiliriz. Vegan beslenme bunun i¢in idealdir.
Hep birlikte giizel bir diinyada yasama dileklerimle.

Uz. Dr. Erk OZKAYA



OKURUNUN DIKKATINE...

Bu kitap sizi vegan beslenmenin giicii ile tamigtiracak. Bu giicii
kullanmak gok kolaydir ve bunun getirisi gok biiyiiktiir. Bunu siz
de ¢ok gegmeden fark edeceksiniz! Ancak yine de iki 6nemli hu-
susa dikkatinizi gekmeme izin verin:

Eger bir rahatsizliginiz varsa ya da ila¢ kullaniyorsamz
doktorunuzla temas halinde olun. Beslenmelerini diizelten
kisilerin ¢ogu zaman ilaca olan gereksinimleri azalabilmek-
tedir. Ornegin geker hastalig1 ya da tansiyon yiiksekligi olan-
larda bu ¢ok sik kargilagilan bir durumdur. Bu kisiler bazen
ilaglardan tamamen kurtulabilmektedirler. Fakat ilaglarinizi
birakip birakmamaya higbir zaman kendi basiniza karar ver-
meyin. Ilaglarimzi azaltmanin ya da birakmanin zamanlamas:
konusunda daima doktorunuzla isbirligi icinde olun.

Eksiksiz beslenin. Mevcut en besleyici gidalar, bitkisel kay-
nakli olanlardir. Ama yine de eksiksiz bir gekilde beslendigi-
nizden emin olmalisiniz. Bunun icin her gesit sebze, meyve,
tam tahillar ve baklagiller giinliik rutin titketiminizin bir par-
cas1 olmalidir; yesil yaprakli sebzelere ozellikle agirlik ver-
menizi sahk veririm. Giivenilir bir B12 kaynagimzin bulun-



dugundan da emin olmalisimz; bu, agizdan alinan basit bir
B12 takviyesi olabilir. B12 vitamini sinir sisteminizin ve kan
dokunuzun saglikli olmas: agisindan ¢ok temel bir unsurdur.
Besinci Boliimde bu konuyu ayrintil olarak ele alacagz.



GIRIS

Milyonlarca insan vegan segeneklere ilgi gostermektedir. Bu kisi-
lerin bir kismu kilo verme, saglikli olma ve atletik kapasitelerini
artirma pesindedir. Diger bir grup insan1 motive eden unsur ise
hayvanlara kargi duyulan sefkat ve gevre konusundaki duyarh-
liktir. Stipermarketlerde, “saglikli iiriinler” satan magazalarda,
restoranlarda ve ayakiistii yemek yenilen yerlerde sunulan havali

vegan segenekler ¢ok kisinin ilgisini cekmektedir.

Ister bir iki haftaligina vegan beslenme tarzini denemeyi, is-
terse tamamen vegan olmay1 planliyor olun, zihninizde bazi so-
rularin belirmesi kaginilmazdir. Bir 6giiniim nasi olmali? Eksik-
siz bir gekilde beslenebilecek miyim? Zaman darlig1 yagadigimda
nastl yemek pisirebilirim ve bunu saglikli gida ahgverisi icin agir1
harcama yapmadan nasil gergeklestirebilirim? Digaridayken yiye-
cek diizgiin bir seyler nasil bulabilirim? Besin takviyeleri kullan-
mam gerekir mi?

Tiim bu sorularin yanitlarin1 ve daha fazlasini bu kitapta bu-
lacaksiniz ve ise nasil baglayabileceginizi 6greneceksiniz. {1k kez
1990’larda Sagduyulu Tip Igin Doktorlar Komitesi tarafindan
dergi eki olarak verilen bir kitap¢ik formatinda yayimlanan Ve-
gan Olma Rehberi, elinizdeki bu kitabin yazim igin ilham kay-
nag1 olmugstur. S6z konusu rehber beklenmedik 6lgiide popii-
ler olmustu. Muayenehanelerin bekleme salonlarinda, kongre
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stantlarinda, saglik fuarlarinda masalara istiflenen ¢ok sayidaki
rehber, bitkisel iiriinlerle beslenme konusuna ilgi gosteren ve ise
baslamak i¢in giivenilir bir rehber bulduklar: i¢in sevinen insan-
lar sayesinde ¢abucak tiikeniyordu. Bu format, birgok baska or-
ganizasyon tarafindan da kopyalandi. Elinizdeki kitap, dergi eki
olarak verilen kitap¢iklarin sahip oldugu yalinhg: biinyesinde
barindirmakla birlikte, vegan olmay: kolay ve eglenceli hale ge-
tiren pek ¢ok pratik ayrintiy1 da icermektedir. Bu kitaba “rehber”
diyoruz, ¢iinkii ige baglamak i¢in gereksinim duyacaginiz her seyi
bu kitapta bulacaksimz. Siklikla sorulan sorulara kapsaml yamit-
lar, ¢ocukluk ¢aginda, hamilelikte ve yasamin diger evrelerinde
eksiksiz beslenmeyi garanti altina alan ayrintilar, “hizli bagvuru”
tablolari, acemilerin bile hazirlayabilecegi kolay ve lezzetli yemek
tarifleri, kendinize ozgii tarifler olugturmak i¢in yapabileceginiz
degisikliklere dair ipuglar ve daha birgok baska sey.
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Eger terminoloji konusunda akliniza takilan bir seyler olduysa,
hemen agikiga kavusturalim. Vegan beslenme demek, yedikle-
rinizin arasinda hicbir hayvansal Griintn (et, stit/sut Granleri ya
da yumurta) bulunmamasi demektir. “Vejetaryen” denildiginde
ise, et tiketiminin s6z konusu olmadigi ifade edilmektedir.
Dolayisiyla vejetaryen bir 6diin, vegan olabilir de olamayabilir
de; bu, 6giiniin peynir ya da diger sut Grinlerini icerip icerme-
mesine baghdir. Bazi kimseler “bitkisel gida” terimini kullanirlar;
bu, glinimUzde “vegan gida” ifadesiyle esanlamiidir. Bazi kisiler
de “bitkisel tam gida” deyimini kullanirlar; bu da hayvansal gida-
lardan uzak olmanin yani sira, islenmis gidalarin (seker, un vb.)
yerine tam tahillarin ve bitinligld bozulmamig besinlerin tercih
edildigi anlamina gelir. N
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“Yemek pisirmeyi 0grenmem sart m1 acaba?” diye diisiinebi-
lirsiniz. Yanmitimiz: Hayir. Vegan beslenme tarzi, sagliginizi daha
iyi bir seviyeye tagimakla birlikte kisiliginizde herhangi bir de-



gisiklik yaratmaz. Eger yemek pigirecek kadar sabirh degilseniz,
muhtemelen bu hususta bir degisiklik olmayacaktir. Bu nedenle
isinizi kolaylagtirmaya y6nelik pek ok ipucu verecegiz size. Bu-
nunla birlikte, yediklerinizin iginde ne gibi unsurlarin yer alaca-
gina karar verebilmek 6nemli avantajlar saglar; o yiizden tariflere
muhakkak g6z atiniz.

Bu kilavuz, saglikli bir vegan beslenme tarzina hizla gegis
yapabilmek i¢in gereksinim duyabileceginiz her seyi icermekte-
dir. Burada biz de “bitkisel gida” terimini “vegan gida” ifadesi ile
esanlamli olarak kullanacagiz. Bazi 6zel saglik sorunlariyla ilgili
olarak elde edebileceginiz yararlari azami seviyeye nasil tagiya-
bileceginizi ve bunlari i ortaminda, seyahatlerde nasil siirdiire-
bileceginizi 6greneceksiniz. Bu siire¢ boyunca karginiza ¢ikacak
olagan birtakim giigliikler ve temelsiz sdylemleri de ele alacagiz.

Vegan beslenme tarz, sizin de goreceginiz gibi kilo vermenin
ve kilo almaktan kaginmanin en kolay ve saglkli yoludur. Ote
yandan, kolesterolii ve tansiyonu yiiksek olan, seker hastaligi bu-
lunan kisilerin s6z konusu rahatsizliklar: geriletmek icin kulla-
nabilecekleri ok etkili bir yaklagimdir. Bu beslenme tarz, kalp
hastaliklarinin geriletilmesine, kanser ve Alzheimer hastaligina
yakalanma riskinin disiirilmesine de katkida bulunabilir.

Vegan olmanin gayet kolay oldugunu ve bunun sagliginiz iize-
rinde ok giiclii bir etkisinin bulundugunu hemen fark edeceksi-
niz. Bu, ayni zamanda bir maceradir. Veganlik, beslenme ile ilgili
kesif faaliyetlerinin ug noktas: olmaktan ziyade saglhkli yeni bir
baslangi¢ gibidir. Hayvansal gidalar: tabaginizdan uzaklastirdik-
tan sonra birgok bagka seyi kegfetmek isteyeceksiniz. Diinyanin
farkli birgok yoresinin muhtesem mutfaklari, tadina bakilacak
nice yeni yemekler, yenilik¢i internet siteleri, paylastimaya deger
pek ¢ok kitap, film ve yemek tarifi var. Bunlar sayesinde saglik
agisindan elde ettiginiz yararlar daha da artacaktir.

Burada yer alan bilgileri tamdiginiz herkesle paylagin liitfen.
Bundan hem siz biiyiik keyif alacaksiniz hem de onlar!

|13






Birinci BoLum

BuGUNE KADAR

VERDIGim En lvi
KARAR

Vegan olmanin saglik agisindan muazzam yararlar1 var. Oncelikle
kalori hesab1 yapmadan ve acikmadan kilo vermeyi kolaylastirir.
Ister on kilo isterse yiiz kilo vermeniz gereksin, zayiflamanin ve
saglikli bir gekilde istediginiz kiloda kalmanin en kolay yolu bu-
dur. Bitkisel iiriinlerle beslenme sayesinde ortaya ¢ikan baska gii-
zel degisikler de var!

Kalp rahatsizhiklarinda hastalik siireci geriler. San Fran-
ciscoda California Universitesine bagh Onleyici Tip Aragtirma
Enstitiisi doktorlarindan Dean Ornish, 1990 yilinda yaptig: aras-
tirmada, ¢aligmaya dahil olan deneklerin yiizde seksen ikisinde
vejetaryen beslenmenin (diger bazi yagsam tarzi degisiklikleri ile
birlikte) kalp rahatsizliklarini ilag tedavisi ve cerrahi miidahale
olmaksizin bir yil i¢inde gerilettigini gostermistir.

Kolesterol diizeylerinde iyilesme goriiliir. Vegan beslenme
tarzi, kolesterol alimini azaltmanin en etkin yoludur. Diisiik kar-
bonhidrat icerikli bir beslenme gekli olan Akdeniz Diyeti'nden ya
da diger beslenme tarzlarindan farkli olarak vegan beslenmede
hayvansal gidalardaki yaglar ve kolesterol tamamen kapsam di-
sinda birakilirken kolesterol diisiiriicii birtakim 6zel gidalar bes-
lenmeye dahil edilir. Bu konuyu Dérdiincii Béliimde daha etrafh
bir bigimde ele alacagiz.

|15
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Tansiyon yiiksekligi olanlarda kan basinci seviyesinde diis-
me goriiliir. Amerikan Tip Dernegi tarafindan yaytmlanan kap-
samlt bir degerlendirme makalesinde bitkisel iiriinlerle beslen-
menin kan basincint etkili bir bicimde diigiirdiagi ifade edilmis
ve bu diisiigiin kan basincimi ytikselten hayvansal besinlerden
kacinilmasina ve bitkilerde bulunan kan basincin: diisiiriicii baz
ozel besin unsurlarina bagh oldugu belirtilmistir.

Diyabeti olanlarin durumu daha iyiye gider ve bazen has-
talik tamamen ortadan kalkar. Ulusal Saglik Enstitiileri, 2003
yilinda, “az-yagli vegan diyet” ile tip-2 diyabeti olan hastalara ve-
rilen kalori ve karbonhidrat kisitlamasina dayalt klasik “diyabet
diyeti’nin bire bir kargilagtirilmast i¢in Sagduyulu Tip Igin Dok-
torlar Komitesi biinyesindeki ekibimize aragtirma fonu sagladt.
Aragtirma kapsamindaki kisiler her hafta klini§imize gelerek sag-
likh besinler hakkindaki bilgilerini artirdilar, yemek pisirme ile il-
gili gosterimleri izlediler, elde ettikleri basarilar1 ve kargilagtiklart
giicliikleri anlattilar. Haftalar ilerledik¢e gok dnemli seyler ortaya
¢itkmaya bagladi. Katilimcilar, 6zel bir ¢aba gostermedikleri halde
hemen kilo vermeye baglamislard1. Kalori hesabt yapmamalari-
na ve porsiyonlarint kiigiiltmemelerine ragmen kilolar gitmeye
baglamug, tehlikeli seviyelerin altina bir tiirlii inmeyen kan gekeri
diizeyleri diigmeye baslamist1. Kolesterol ve kan basinci seviyeleri
icin de benzer bir durum s6z konusuydu. Katiimcilarin pek ¢ogu
ila¢ dozlarini azaltabildiler yahut ilaglarini tamamen birakabildi-
ler. Yaptigimiz kargilagtirmada vegan diyetin, kan sekerini kontrol
altina alma bakimindan klasik “diyabet diyeti’nden ii¢ kat daha
etkili oldugu ortaya ¢ikt1. Hatta hastalarin uzun siiredir yasadigy,
diyabetin sinir hiicrelerini etkilemesiyle ortaya ¢ikan agrilar gibi
birtakim sorunlarin vegan diyetle daha iyiye gittigini gordiik.

Artrit, Adet sancisi, migren gibi durumlarda agrilar ¢ogu
kez azalir ya da tamamen yok olur. Beslenmenizde yapti§iniz
degisiklikler sayesinde, eklemlerde yangiya yol agabilen ve migre-
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ni tetikleyebilen hayvansal iiriinleri terk ettiginiz gibi hormonla-
rimz1 da daha dengeli bir hale getirecek bir adim atmus olursunuz.

Kansere yakalanma riski azalir ve daha 6nceden kanser ta-
nis1 konulmus kisiler, kanserle daha iyi miicadele edebilir hale
gelirler. Bu durum, drnegin kalinbagirsak kanseri gibi sindirim
sistemi kanserleri ve meme kanseri, prostat kanseri gibi hormo-
nal kanserler acisindan 6zellikle 6nemli goriinmektedir. Genel
olarak, bitkisel diriinlerle beslenme tarzim benimseyen kisilerin
kansere yakalanma riski yiizde kirk kadar azalr.

Alzheimer hastaligina yakalanma olasilig: azalir; elimizde-
ki bazi kuvvetli deliller buna isaret etmektedir. Bu hastalik fazla
doymus yag, yani siit/siit iiriinleri ve ette bulunan “koti” yag tii-
ketenlerde daha sik goriilmektedir; buna karsilik bitkisel iirtinlerle
beslenenler, belleklerini ve bilissel yeteneklerini yasamlarin ilerle-
yen yillarinda daha iyi muhafaza edebiliyor gibi goriinmektedir.

Yukarida bahsi gegen hastaliklarin seyrinde gerileme meydana
geldikge ilag gereksiniminizin azaldigini fark edebilirsiniz, hatta
ilaglara olan ihtiyaciniz tamamen ortadan kalkabilir. Daha az ilag
demek, daha az yan etki ve daha az masraf demektir. Bu da isi
sadece “farmasotik pansuman” yaklagimiyla ele almadigimz, aym
zamanda hastaliklarin altinda yatan nedene de miidahale ettiginiz
anlamina gelir.

Beslenmede degisiklik yapmanin; kilo verme ¢abasi iginde
bulunanlar, doktor muayenehanelerinin madavimi olup bir yigin
ilag kullananlar ya da sadece yeni ve daha iyi bir yolda ilerlemek
isteyenler tizerinde hos ve rahatlatic1 bir etkisi vardur.

Herkes Bu Konudan Bahsediyor

Bill Clinton, Ellen DeGeneres ve diger pek ¢ok iinlii kisinin vegan
ya da hemen hemen vegan beslenmeye gegmeye baslamasi saye-
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sinde bitkisel iiriinlerle beslenme, giindemin {ist siralarina yer-
lesmistir. ABD hiikiimeti'nin 2015 yili i¢in yayimladigi Amerika-
lilar i¢in Diyet Kilavuzu'nda vegan beslenmenin saghk agisindan
faydali oldugunu resmen kabul etmigtir. Amerikan Tip Dernegi,
Beslenme ve Diyet Akademisi’ ve saglik alaninda uzman olan pek
ok kisi de ayn1 kanaattedir. Birlesmis Milletler de bitkisel iiriin-
lerle beslenmenin gevresel agidan tagidigy giiglii potansiyeli dile
getirmektedir. Hayvanlar konusunda duyarhhg yiiksek kisilerse
zaten yillardir veganlar arasina katilmaya devam etmektedirler.

Enson dalgayiise spor diinyasinda goriiyoruz. Aralarinda Carl
Lewis, Scott Jurek, Brendan Brazier, Rich Roll ve Fiona Oakes’un
da yer aldign pek gok segkin sporcunun, kaslarindaki kan akigini
ve oksijen miktarini ¢ogaltmak suretiyle dayamkliliklarim
artirmak i¢in vegan beslenmeye baglamasi bu akimi baglatmgtir.
Bu sporcular vegan beslenmenin, antrenmanlardan sonraki
toparlanma donemini kisaltan anti-enflamatuvar etkisinden de
istifade etmektedirler. Tenis yildizi Venus Williams'a otoimmiin
bir rahatsizhik olan Sjégren sendromu tanisi konuldugunda, vegan
beslenme tarzina gegmesi onun bu durumun iistesinden gelmesine
ve eski giigli formuna kavusmasina yardimci olmugtur. Kiz
kardesi Serena da onun izinden yiiriiyerek kendi beslenmesinde
degisiklige gitmistir. Basketbol ve futbol oyunculari, bitkilerin
potansiyelinden yararlanarak yag dokusu yerine kas dokularini
gelistirmek suretiyle hem performanslarini yiikseltmekte hem de
sporculuk kariyerlerinin siiresini uzatmaktadir. 2017 senesinde,
dordiincii kez Formula 1 $ampiyonlugunu elde etmeden bir siire
once vegan olan Lewis Hamilton hissiyatini goyle ifade etmistir:
“Otuz iki yillik yagamimda kendimi en iyi hissettigim dénem
bu..” Olimpiyat madalyali snowboard sporcusu Hannah Teter
bitkisel iiriinlerle beslenmenin, performansin1 “bambagka bir

* Academy of Nutrition and Dietetics, Amerika’da 1917 yilinda halk
sagligini korumada ve gida muhafazasinda devlete destek olmak
amaciyla kurulmus, giiniimiizde de halk sagliginin ve beslenme
uzmanlarninin gelisimini desteklemek igin ¢aligan bir kurulus. (e.n.)
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seviyeye tasidigin1” soylemistir. Tia Blanco siit/siit iiriinleri ve
et tilkketimini tamamen birakmasinin ardindan iki yil st iste
Diinya Sorf Kadinlar $ampiyonas’m kazanmistir.

Ve lyiye Dogru Bir Gidis

Vegan beslenme, sadece saglik agisindan degil, hayvanlar agisin-
dan da harika bir seydir. Halihazirda, Amerikalilar her saat bag:
yaklasik bir milyon hayvan yemektedirler ve bu hayvanlarin mez-
bahaya giderken yasadiklar1 herkesin yiiregini burkacak kadar fe-
nadir. Vegan beslenme, sefkatli olmak i¢in biyiik bir firsattur.

Bu ayni1 zamanda ¢gevre lehine bir harekette bulunmak i¢in de bir
firsattir. Su anda sadece ABD'de yiiz milyon adet bityiitkbas hayvan
bulunmaktadir ve bunlarin her biri, bir evin giris holiinii dolduracak
kadar biryiiktiir. Bu hayvanlar siirekli olarak atmosfere, giiglii sera
etkisi yaratan metan gazi salmaktadirlar. Bunlarin ve aym zamanda
domuzlarin ve tavuklarin beslenmeleri igin hayli fazla miktarlarda
tahila gereksinim vardir; bu da muazzam miktarda su, giibre ve
tarim ilaci kullanilmasi, dolayisiyla da nehirlerimizin, derelerimizin
mahvedilmesi demektedir. Bitkisel iiriinlerle beslenmek demek,
gevre lizerinde daha az etki yaratmak demektir.

Bu, sevdiginiz kisiler iin de ¢ok iyi bir seydir. Yapabileceginiz
en hog ve zarif islerden biri, onlarin daha iyi beslenme aligkan-
hiklan kazanmalanna yardimci olmaktir; bu yolla onlarin hayat-
larim kurtarmamz bile miimkiindiir. Eger ebeveynseniz, ¢ocuk-
larinizin gerektiginde bitkisel beslenmelerini saglamanz onlarin
saghgin koruyacaktir; onlara 6nemli degerleri 6gretiniz ve bir
giin onlara miras birakacagimz Diinyay1 koruyunuz. Ayrica siz
de saghkl beslendiginizde, size ihtiyaglari oldugunda onlarin ya-
ninda olabilmeyi daha miimkiin kilarsiniz.

Peki, ya lezzet konusu? Bir siire sonra goreceksiniz ki karginiza
cikan yeni ve saglikli besinler simdiye dek yediklerinizin en iyileri
olacak. Cocuklugumu ge¢irdigim Kuzey Dakota eyaletinin Fargo
sehrinde yasadigim donemde ailemizin beslenme aligkanliklan
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hi¢ de 6yle dviiniilecek gibi degildi. Biftek, patates ve bunlarin
yaninda mecburen bir miktar sebze; rutin olarak yedigimiz seyler
bunlardi. Arada sirada tavuk budu ve salata da masada yer alird:.
Hig¢bir zaman herhangi bir kisinin “Fargo mutfag)” konusunda
hayranlik belirttigini isitmedim. Kimsenin, “Haydi bir restorana
gidip Fargo yemekleri yiyelim!” dedigini duyamazsiniz. Ancak
elimizde onlar vardi.

Washington DC'ye tagindiktan sonra baska iilkelerin zengin
mutfaklarini kesfetme imkan: buldum; bunlarin pek ¢ogu saglik-
It bitkisel iiriinler kullanir Italyan restoranlarinda duman tiiten
minestrone ya da mercimek ¢orbasinin ardindan, firinlanmis sa-
rimsakli kuskonmaz ve arrabbiata soslu makarna yaninda 1spa-
nak sote ya da Meksika restoranlarinda baharatl fasulye diiriimii,
sebzeli fajita ve taze guacamole, Japon restoranlarinda miso cor-
bas, egzotik salatalar, salatalik ve avokado ile yapilmis vegan su-
siler, Sezuan ve Hunan restoranlarinda tofu, piring ve sebzelerle
hazirlanmig ve 6zenle baharatlanmus gesit gesit yemekler yemek
miimkiindiir. Ayrica Fransa, Ispanya, Hindistan, Kiiba, Liibnan,
Vietnam, Tayland, Etiyopya ve baska pek ¢ok iilkenin mutfak ge-
leneklerinden esinlenmis restoranlar da vardir. Bunlarin hepsi
siradan sebze, meyve, bakliyat ve tahillar: leziz yemeklere cevir-
me becerisine sahiptir. Bu nefis yemeklerin yaninda bizim Kuzey
Dakotanin biftek ve patatesi yaya kalmig gibiydi.
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- Lezzetin yani sira, saglikli bitkisel beslenmenin bir avantaji- g
ni daha kesfettim. Bulagiklar sagirtici derecede ¢abuk yika-
niyor. Yaglt atiklarla tikanmus bir boruyu ya da zift gibi ya-
pismis bir seyleri temizlemeye ugrasir gibi yemegi pisirdi-
- giniz tavayl ovmaniz gerekmez. Bu, kulaga ¢ok énemsiz bir
sey gibi gelebilir. Ama tavay: temizlemek bu kadar gayret
gerektiriyorsa, o yiyeceklerin bedeninizin icinde neler yap-
tiklarint bir distintin. Vegan beslenme tarzini benimsedigi-
nizde, damarlarinizin ve sindirim sisteminizin temizlenmesi

icin cerrahlara ¢ok daha az gereksinim duyarsiniz!
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Dolayisiyla, vegan beslenme tarzini benimsemek, hayatiniz
boyunca verebileceginiz en iyi karardir. Kalbiniz, kilonuz, genel
sagliginiz, hayvanlar, diinya ve sevdikleriniz icin en iyi karar...
Iste tam ihtiyacimz olan sey de bu. O yiizden harekete gecin ve
saglikli beslenmenin giicii ile neler elde edebileceginizi goriin.






ikinci BOLOM

HAKIKATEN
Cok KoLay!

Vegan olmak kolaydir. Diigitk karbonhidrath veya gliitensiz bes-
lenmekten daha kolaydir. Hatta sigaray1 birakmaktan ya da diger
bazi alisgkanhklarn terk etmekten ¢ok daha kolaydir. Ciinkii dile-
diginiz kadar yiyebilirsiniz. Higbir zaman kag kalori aldiginizin
veya ne kadar karbonhidrat tiikettiginizin hesabini yapmaniz ge-
rekmez. Evet, vegan beslenmede et, siit/siit iirtinleri ve yumurta
gibi hayvansal triinler tiiketilmez ama onlann yerine tiiketilebi-
lecek harika pek ¢ok sey mevcuttur.

Gergekten sadece iki “kural” vardir:

1. Ogiinleri bitkisel iiriinlerle, 6zellikle de sebze, meyve,
tam tahillar ve baklagiller (fasulye, mercimek, bezelye vb.)
ile olugturmak.

2. BI2 vitamini takviyesi kullanarak eksiksiz beslenmeyi
garanti altina almak.

Iste hepsi bu! “Kurallar” bunlardan ibaret. $imdi konuyu biraz
daha ayrintili olarak ele alalim.

Ilk “kural’, hayvansal iiriinlerin yerine saglikli dort besin gru-
bunda yer alan, beslenmenin dinamosu olan iiriinlerin koyulma-
s1 gerektigini soyler: sebzeler, meyveler, tam tahillar ve baklagil-
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ler. Bunlar sizin paletinizi olugturur. Tipki usta bir ressamin basit
renkleri bir araya getirerek harika bir resim yapmasi gibi siz de bu
dort basit besin grubunu farkh sekillerde bir araya getirmek sure-
tiyle miimkiin olan en saglikli ve leziz 6giinleri olusturabilirsiniz.
Simdi her besin grubunu sirayla ele alalim.

Sebzeler. Sebzelerin vitamin ve minerallerle dolu oldugunu
herkes bilir ama bu sadece bir baslangig. Sebzeler aym1 zaman-
da sasirtic1 derecede yiiksek protein igerigine sahiptir. Ornegin
brokoliyi ele alalim; sagladig: toplam kalorinin tite biri igerdigi
proteinlerden gelir. Ispanakta ise bu oran yuzde ellidir. Sebzeden
sebzeye bu miktar degiskenlik gostermekle birlikte, bu 6rnekler
size bir fikir vermigtir. Bizonlar, atlar, filler, ziirafalar ve bagka pek
cok hayvan giiglii kaslara bitkiler sayesinde sahiptir.

Sebzeleri garnitiir olarak kullanmaktan ziyade onlar1 6n plana
¢ikarip yemek isinin merkezine yerlestiriniz. Bir 6gtinde iki ana
sebze yemegi birden ni¢in yenmesin? Hem 1spanakla havu¢ hem
de brokoli ile tath patates kullanmak suretiyle yesil ve turuncu
sebzelerden olugan iki ayr1 kombinasyon olusturabilirsiniz.

Gli¢ Tabagi

Meyveler. Elbette meyveler de vitamin ve minerallerle dolu-
dur. Ama aym zamanda istahimzi dizginlemeye yarayacak lifler
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bakimindan da zengindir. Ayrica meyvelerin igerdikleri dogal
sekerler, kan gekeri iizerinde fevkalade ilimli bir etkiye sahiptir.

Tam tahillar. Piring, yulaf, misir, kinoa ve diger tahillar enerji
veren saglikli kompleks karbonhidratlarin yani sira énemli mik-
tarlarda protein de saglarlar. Ayrica, her tahil tanesi, liflerden
olugan dogal bir kabuga sahiptir. Gida endiistrisi, esmer pirin-
ci beyaz pirince, tam tahilli ekmegi beyaz ekmege déniistiirmek
amaciyla ¢ogu zaman bu kabugu ¢ikarmaktadir ama bu liflerin
yerli yerinde birakilmas: ¢ok daha iyi olur. Tahil taneleri kendi
dogal paketleri i¢inde gok daha lezizdir. Ayrica bu liflerin sindi-
rim sisteminin diizenli ¢aliymasim destekleyen ve kansere karsi
olan etkileri vardur.

Baklagiller. Fasulye, mercimek, bezelye ve benzeri besinler
protein, demir, kalsiyum, lif icerdikleri gibi enerji saglayan sag-
likl kompleks karbonhidratlar almanizi da saglarlar.

Sebzeler, meyveler, baklagiller ve tahillar tabagmnizda gesitli
sekillerde yer alabilir. Bu malzemeler kahvaltida, yabanmersinli
pekmezli krep, targinli kuru iiziimlii yulaf lapasi, menemen tar-
zinda hazirlanmig vegan bir sebze karigimi ya da vegan sucuk
olarak karginiza gikabilir. Ogle yemeginde ise bezelye ¢orbasi,
humus, fasulye yemegi veya sebze soteye doniigebilir. Aksam ye-
meginde de giivecte pigmis tiirlii, patates piiresi, vegan susi, vegan
pizza ya da leziz bir kori soslu sebze yemegi halinde dniiniize ge-
lebilir. Bunlara benzer binlerce leziz tarif vardir
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Yediklerinize findik/fistiklar, gesitli tohumlar ve zeytin ek-
leyebilirsiniz. Bunlarin hicbiri kolesterol ve “kétil yaglar”
icermez. Ancak bu konuda asirnya kagmamaniz salik ve-
ririm. Bu besinlerin icerdikleri yaglar, hayvansal yaglara
gore ¢ok daha saglikli olsalar da fazla kalori almaniza ne-
den olabilirler. Bu konuyu Dordiincli Bolim'de daha ayrin-
tili olarak ele alacadiz.
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Ikinci “kural” ise B12 vitamini takviyesi kullanmak suretiyle
eksiksiz beslenmeyi garanti altina almaktir. Bu konuyu Besinci
Boliim'de daha ayrintili olarak ele alacagiz. $imdilik 6nemli olan,
sinir sisteminizin ve kan dokunuzun saglikh olmasi i¢in B12 vi-
taminine gereksiniminiz oldugunu ve bu vitaminin hayvanlar ve
bitkiler tarafindan iiretilmedigini bilmenizdir. B12 vitaminini
bakteriler iiretir. Ineklerin sindirim sisteminde bulunan bakte-
rilerin sentezledigi B12 vitamini, hayvanin etine ve siitiine geg-
mektedir. Vegan beslenme tarzini benimsediginizde B12 vitamini
takviyesi almaniz gerekir. Bunu eczanelerden temin edebilecegi-
niz B12 takviyeleriyle ya da igerigi zenginlestirilmis besinlerle
(6rnegin B12 ile zenginlestirilmis soya siitiiyle) yapabilirsiniz.



Ucuncu BoLom

NasiL
BAsLAmMALI?

Hadi baglayalim o zaman! Yaptigimiz ¢alismalarda beslenme de-
gisikligi siirecini kolayca uygulanabilen iki adima béldiik ve ben
bugiine dek bu adimlar atamayacak tek bir kisiyle bile karsilas-
madim.

Birinci Adim: Mevcut olasiliklar1 gzden gegirmek i¢in ken-
dinize bir hafta siire taniyin. Burada hedefimiz, hakikaten sev-
diginiz vegan besinleri (sizin de goreceginiz gibi bunlarin gogu
asina oldugunuz seylerdir) saptamak ve bunlar et ve peynire
alternatif olarak kullanmanin yeni ve keyifli yollarim aragtir-
maktir. Sizi sagirtacak kadar ¢ok sayida ve leziz besinle karsila-
sacaksiniz; yapmaniz gereken yegane gey bunlar arasindan en
sevdiklerinizi segmek.

Bos bir kagida dort ayr1 baglik halinde sunlar1 yaziniz: kah-
valti, dgle yemegi, aksam yemegi ve atistirmaliklar. Oniimiizdeki
yedi giinliik siire igindeki 6deviniz, hayvansal herhangi bir ige-
rige sahip bulunmayan ve giindelik hayatinizda rutin olarak yer
almasim arzu ettiginiz besinleri belirleyip bu baghklarin altina
yazmak. $imdilik beslenmenizde herhangi bir degisiklik yapma-
yin. Sadece zaten sevdiginiz ya da denemeyi arzu ettiginiz vegan
besinler iizerinde diigiiniin. Bunlar1 maddeler halinde yazin ve
bu hafta i¢inde hepsinin tadina bakin. Eger ¢ocukluk ¢aginizdan
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bu yana hig yulaf lapas1 yemediyseniz ve bunu yeniden denemeyi
arzu ediyorsaniz, simdi tam zamanidir. Lapanin iizerine targin,
kuru iiziim, dilimlenmis ¢ilek gibi lezzeti arttiracak seyler ekleyin.
Eger sevdiginize kanaat getirirseniz, bunu listenize ekleyin; sev-
mezseniz {izerini ¢izip kahvalt: icin bagka bir sey deneyin. Sabah
kahvaltilik gevreginizi ya da kahvenizi badem siitiiyle tiiketmeye
ne dersiniz? Eger kahvaltida sucuk yeme aligkanliginiz varsa ve
vegan sucuk ile heniiz tanigmadiysaniz aligveris yaparken bir de
bundan alin, bakalim sevecek misiniz? Bu fikirleri yaziya dokiin.
Begendikleriniz listede kalsin. Begenmediginiz bir sey oldugun-
da tiriiniin bagka bir markasini deneyin o iiriiniin éizerini ¢izin.

Ogle yemeklerinde ¢orba i¢meyi aligkanlik haline getirme ko-
nusunu bir diigiiniin; herhangi bir ¢orba olabilir (sebze ¢orbasi,
mercimek corbasy, balkabagi corbasi, domates ¢orbasi, minestro-
ne, vb.). Baz1 marketlerde bulabileceginiz konserve ¢orbalar da
isinizi kolaylagtirabilecek bir secenektir. Kutularin fizerini oku-
yun ve siit ya da herhangi bir hayvansal iriin icermediginden
emin olun. Yahut mubhtelif yesillikler, domates, zeytin, havug, 1s-
panak vs. ile hazirlanmig ve tizerinde bir miktar balsamik sirke
gezdirilmig bir salata da yiyebilirsiniz. Marketlerde satilan hazir
salata karisimlar: da is gorebilir. Iki dilim ekmegin arasina humus
koyarak sandvig yapabilir, bunun yamnda sebze sote ve vegan su-
cuk ya da caninizin istedigi benzeri bir sey yiyebilirsiniz.
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E Yesil yaprakli sebzeleri lizerlerine birka¢ damia hayvansal
= ariin icermeyen bir sos, ¢esnilendirilmis piring sirkesi ya
; da limon suyu dokerek lezzetlendirebilirsiniz.
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Her zaman severek yediginiz ve zaten vegan olan besinlerin
neler oldugunu bir diisiiniip bunlan da listenize ekleyin.

[lham almak icin bu kitapta yer alan tariflere bir goz atin.
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Marketlerde satilan ve sizin igin yeni olan iiriinleri, daha énce
gitmediginiz restoranlari (Italyan, Meksika, Cin, Japon, Etiyopya,
Hint restoranlarini ya da dilediginiz herhangi bagka birini) de-
neyin. Buradaki amag, diizenli olarak yemeyi arzu edebileceginiz
vegan yiyecekler konusunda bir fikir sahibi olmaktir. Sizin de gé-
receginiz gibi pek ¢ok harika secenek mevcut.

Kahvalti

Ogle Yemegi

Aksam Yemedi

Atistirmalhikiar
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Saghkh Kahvalti icin Oneriler

Bircher Musli (sayfa 127)
Havuglu Kek (sayfa 128)
Cirpilmis Tofu (sayfa 129)
Tarcinli/Kuru Uzimli Yulaf Lapasi
Yabanmersinli Krep
Cesitli Malzemelere Bulanip Kizartilmis Ekmek
Misir Gevregdi + Badem Sitl + Dilimlenmis Muz
Vegan Sucuk, Vegan Pastirma
Tam tahilly Ekmek + Recel
Kahvalti Dariimi (fasulye, domates, marul ile hazirlanmus)

Kavun, Muz ve Yabanmersini
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Saglikli Ogle ve Aksam Yemekleri

Gorbalar: Mercimek, Balkabagi, Domates, Bezelye,
Sebze, Minestrone (sayfa 141)

Makarnali—italyan Corbasi- (sayfa 143)
Acili Siyah Fasulye Yemegi (sayfa 146)

Domates, Marul ve Cabuk Hazirlanan Humus ile
Yapilan Sandvig (sayfa 149)

Lazanya (sayfa 152)
Kolay Biber Dolmasi (sayfa 153)
Fasulyeli, Yesillikli Makarna (sayfa 154)
Spagetti Alfredo (sayfa 156)
Pizza (mantar, sogan, ispanak, kurutulmus domates)
Fasulyeli Drim
Vegan Sucuklu Barbunya
Sandvi¢ (kizarmis ekmek Gizerine marul, domates,
salatalik, zeytin, ve mantar sote)
Vegan Burger / Mantarli Burger veya Vegan

Sosisli Sandvig

Ug Cesit Fasulyeli Salata
Cin Usulii Karistk Sebze Sote
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ikinci Adim: Bir hafta miiddetle farkl: yiyecekleri denemenin
ardindan, bunlarin hangilerini sevip hangilerini sevmediginiz
konusunda bir fikriniz olacaktir. Bu noktadan itibaren &niiniiz-
deki ii¢ hafta boyunca tiim 6giinlerinizin tamamen vegan olma-
sina Ozen gosterin ve bu siirecte, gegen bir hafta boyunca belirle-
diginiz besinleri kullanin. Bu siire zarfinda hi¢bir hayvansal {irtin
tiiketmeyin. Bu ii¢ hafta boyunca her 6giinde sadece sevdiginiz
besinleri segmeye odaklanirsaniz siire¢ gok daha rahat ve kolay
bir hale gelecektir. “Deneme siirtisii” yaptiginiz bu yirmi bir giin-
litk dnemi daha da kolaylastiracak birkag ipucu daha:

1. “Gegis donemi yiyecekleri’ni bolca tiiketebilirsiniz. Ham-
burger, sosis, sucuk ya da makarna sosunda kullanmak i¢in
kiyma gibi seylerin yerini mitkemmel bir bicimde doldura-
bilen birgok vegan alternatif mevcut. Ayrica hayvansal siit/
siit {iriinlerinin yerine gegebilecek pek ¢ok {iriin de bulun-
maktadir.

2. Kati ve tavizsiz bir tutum i¢inde olun. Tipki sigaray azal-
tarak degil de bir defada toptan birakmay1 daha kolay bulan
pek cok kisi gibi, et.ve siit iiriinlerini terk edenler de tiike-
timi birden kesmeyi daha kolay bulmaktadir. Arada sirada
yiyeceginiz kizarmig tavuk ya da bir miktar peynir bile sizi
ayartip sagliksiz besinlere tekrar yonelmenize yol agabilir.
Bu nedenle “deneme siiriigiiniiz” yiizde yiiz vegan olmalidur.

3. Dikkatiniz, oniiniizdeki kisa dénem iizerinde olsun;
bundan bir yil sonrasim1 merak etmeyin. Sadece bu ii¢ haf-
talik deneme siirecine odaklanin.

Sevdiklerinizden destek alin. Giinliik rutinde yapilan herhan-
gi bir degisiklik, bir miktar manevi destekle gok daha kolay hale
gelir. Bu kisa deneme siiresi boyunca aile bireylerinizden ya da
arkadaslarinizdan size katilmalarini ve bu siirecin iginde yer al-
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malarini isteyin. Eger size katilmay1 arzu etmezlerse onlardan sizi
desteklemelerini, dalga gegerek saghksiz gidalara tesvik etmeme-
lerini isteyebilirsiniz.

Yirmi bir giinliik siirenin sonunda su iki hususu fark edecek-
siniz: Birincisi, fazla kilolarinizin gitmeye basladigini, enerjinizin
ytikseldigini ve sindiriminizin daha iyi hale geldigini. Diyabeti-
niz varsa kan gekerinizin giinden giine daha iyiye gittigini fark
edebilirsiniz. Ayni1 durum tansiyon ve kolesterol diizeyleri icin de
gegerlidir. Ikinci olarak da agiz tadinizin, zevklerinizin degisme-
ye basladigini fark edeceksiniz. Sagliksiz besinlere olan ilginizi
kaybetmeye ve giindeminize giren yeni seyleri gercekten sevmeye
bagladiginizi goreceksiniz.

Ug-haftalik “deneme siiriisii” sonrasinda caninizin istedigini
yapmakta serbestsiniz. Ama biiyiik ihtimalle bu sekilde devam
etmeyi isteyeceksiniz. Sagliginizla ilgili olarak elde ettiginiz ya-
rarlar artacak ve yeni yiyeceklere dair kesifleriniz cogalip daha
keyifli hale gelecek. Cok ge¢meden bu isi tamamen benimsedi-
ginizi fark edeceksiniz. Boylelikle, saghga giden yolda giic ve iis-
tiinlitk tamamen sizin elinize ge¢cmis olacak.

Hizli Alternatifler

Aslinda gergekten etin yerine gegecek alternatif bir iiriine gereksi-
niminiz yoktur. Makarnalar, peynirsiz pizzalar, baharatli tencere
yemekleri, soteler hi¢ et olmadan da gayet nefis olabilirler. Ayn1
durum hayvansal siit/siit iiriinleri ve yumurta icin de gecerlidir.
Bunlar1 tamamen kapsam disinda birakabilirsiniz. Ancak et, siit/
siit tirlinleri ve yumurtaya alternatif olabilecek bir seyler istiyor-
samiz sunlar1 deneyebilirsiniz:
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Et Yerine

Fasulye tiirleri makarna soslarinda, baharatli tencere yemekle-
rinde, diiriimlerde ¢ok giizel olur. Bunlar tipki et gibi proteinden
zengindir ancak hayvansal yag ve kolesterol icermezler.

Tempeh, soya fasulyesinden yapilan fermente bir iiriin olup
vegan gidalar satan bazi ditkkkénlardan temin edilebilir. Bunu, kah-
valtida yenilen et iiriinlerinin yerine kullanabileceginiz gibi (bkz.
Kahvaltilik Izgara tarifi, sayfa 130) sotelerde de kullanabilirsiniz.

Vegan hamburgerler veya vegan sosisler artik bircok mar-
kette bulunabilmektedir. Bunlar ¢ok pratik ve ¢abucak hazirlana-
bilen iiriinler olup ¢ocuklar arasinda ¢ok revagtadir. Kiltiir man-
tarlari da ¢ok iyi bir hamburger kéftesi alternatifidir.

Vegan sucuk, etle hazirlanan sucuktan neredeyse farksizdir
ve ¢ok daha sagliklidir; birkag farklt marka deneyip dyle karar
verebilirsiniz.

Siit ve Siit Uriinlerinin Yerine

Siit ve siit iiriinlerine benzeyen ama siit icermeyen mamuller ar-
tik pek ¢ok yerde bulunabilmektedir. Birbirinden ¢ok farkli aro-
malara sahip bulunan bu ariinleri deneyerek hangilerini sevdigi-
nize karar verebilirsiniz.

Siit yerine soya siitii, piring siitii, badem siitii, yulaf sitii, ke-
nevir siitii ve benzerlerini kullanabilirsiniz. Bunlarin bazilar: kal-
siyum ve B12 vitamini ile zenginlestirilmistir.

Siit icermeyen yogurtlar badem, kaju, soya fasulyesi ve ben-
zeri irtinlerden yapilir.

Dondurulmus tathlar sorbe olarak ortaya ¢ikmistir. Ardin-
dan dondurmaya alternatif teskil eden iiriinlerde bir gesit patla-
mast yaganmugtir. Bazi taninmis dondurma markalari da bu ise el
atmuglardir.
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Vegan peynirler ve eksi krema bazi marketlerde bulunabilir.
Bunlar ¢ok fazla yag icerdikleri i¢in arada sirada tiiketilebilecek
tiriinler olarak gorilmelidir.

Besin mayasi (nutritional yeast) pizzalara, makarnalara, seb-
zelere ve giiveglere peynirimsi bir lezzet verir.

Avokadoyu kiip kiip dograyip beyaz peynir alternatifi olarak
salatalarin Gizerine koyabilirsiniz.

Yumurta Yerine

Tek bir yumurta, iki yiiz gramlik bir biftek kadar kolesterol iger-
digi gibi ¢ok fazla yag ve hayvansal proteine de sahiptir. Neyse ki
yumurtanin yerine gegebilecek bir seyler bulmak kolay.

Girpilmig yumurta yerine ¢irpilmis tofu deneyin (Kolay Cir-
pilmug Tofu tarifi, sayfa 129). Tofunun dokusu yumurta akina ¢ok
benzer ve qirpilmis tofu, yeni deneyen pek ¢ok kisinin favori yi-
yecegi haline geliverir.

Ekmeklerde ve koftelerde malzemeleri bir arada tutucu unsur
olarak patates piiresi, yulaf lapasi, galeta unu ya da domates salca-
st kullanabilirsiniz. Bir veya iki yumurta iceren pasta/pogaca ta-
riflerinde, yumurtayn tariften ¢ikarip 1slakligi artirmak icin biraz
daha su ekleyebilirsiniz. Tarifteki yumurta say1s: ikiden fazlaysa
her bir yumurta i¢in su seceneklerden birini kullanabilirsiniz:

o Bir yumurta hacminde muz piiresi, elma piiresi, ipeksi (sil-
ken) tofu ya da balkabag piiresi

1 yemek kagig1 ketentohumu (% bardak suda bekletilip
blenderden gecirilerek)

1 yemek kagigt soya unu + 2 yemek kagigi su

» 2 yemek kagig1 misir nigastasi
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o Ticari yumurta ikamesi (gesitli internet satis sitelerinde
bulunabilir)

Yeni segeneklere agik olun. Uluslararasi restoranlarda ve mar-
ketlerde yer alan sinirsiz gesitlilik i¢cinde yeni tatlar bulacaksiniz.
Sagduyulu Tip I¢in Doktorlar Komitesinin internet sitesinde
(www.pcrm.org) ve vegan beslenme i¢in hazirlanmis diger birgok
internet sitesinde pek ¢ok giizel fikirle karsilasabilirsiniz.

Bir sonraki bolimde kisisel saghiginizla ilgili bazi 6zel durum-
larda beslenmenizi nasil diizenleyebileceginizi ele alacagiz.



Dorouncy BoLum

SAGLIK ILE ILGiLi
OzeL HEDEFLER

Artik isin temel 6gelerine vakifsiniz. Fakat bir adim daha ileri
gitmeyi arzu ediyor olabilirsiniz. Ozel bir saglik sorununuz (faz-
la kilo, diyabet, yiiksek kolesterol veya bagka bir rahatsizliginiz)
varsa vegan beslenme planimizi daha da gii¢lendirebilirsiniz. Bu
béliimde, bu isi nasil yapabileceginizi gosterecegim.

Kilo Verme

Eger kilo verme ¢abasi icindeyseniz vegan olmak iginizi ¢ok ko-
laylagtiracaktir.! Heniiz isin baginda olanlarin tabaginda bir dam-
la bile hayvansal yag olmamalidir. Bu, biiyiik bir avantaj saglar;
¢iinkil bir gram yagda dokuz kalori vardir. Yagin kalorisi, prote-
in veya karbonhidratlarinkinden (bunlarin bir graminda sadece
dort kalori vardir) daha yiiksektir. Bir ornek verecek olursak,
tavuk etinin (derisiz beyaz et olarak) sagladig: toplam kalorinin
dortte biri icerdigi yagdan gelir. Buna kargilik, neredeyse tiim bit-
kisel besin kaynaklarinin (baklagiller, tahillar, sebzeler, meyveler)
sagladiklar: kalorinin yagdan gelen kismu yiizde ondan azdir. Bu
nedenle 6giinlerinizden hayvansal besinleri tamamen ¢ikarir ve
sadece bitkisel iiriinler tiiketirseniz istenmeyen pek ¢ok kalori-
den kurtulmus olursunuz.

37
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§ YAGLI BESINLER KALORi DEPOSUDUR
§ 1 gram karbonhidrat/protein/seker — 4 kalori
= 1 gram yag = 9 kalori
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Bitkisel kaynakli olan ve ihtiyatla tiiketmeniz gereken birkag tane
yagli besin mevcuttur: Bitkisel siviyaglar, findik/fistiklar, tohum-
lar ve avokado epeyce yag igerir. Evet, bu besinlerdeki dogal bitki-
sel yaglar hayvansal yaglara nazaran ¢ok daha sagliklidirlar (hay-
vansal yaglarin gogu yiiksek miktarda doymus yag igerir ve bu da
hem kolesterol diizeylerini yiikseltir hem de Alzheimer hastalig
ile iligkilidir; bitkisel yaglardaki doymus yag miktar: ise ok daha
azdir). Ancak hangi yag olursa olsun tiim yaglarin bir granunda
dokuz kalori vardir. Bu nedenle hedefiniz kilo vermekse sadece
hayvansal iiriinlerden sakinmak degil, yaglt gidalan da (findik/
fistiklar, yerfistigi ezmesi, yemeklerde kullanilan yaglar, guaca-
mole vb.) en aza indirmek yerinde olur. Bu yaklasimin ne kadar
etkili oldugunu hemen kisa bir siire iginde anlayabilirsiniz.

Peki, bu durumda hedef ne olmalidir? Eger amacimz kilo ver-
mekse giinliik toplam yag tiiketiminiz yirmi ila otuz grami as-
mamalidir. Cogu kisinin tiiketimi bu diizeyin epeyce iizerinde-
dir. Ama hayvansal iiriinleri tamamen terk eder ve yagh besinleri
azaltirsaniz hedefinize kolaylikla ulagirsiniz.

Eger yag tiiketiminizi kontrol altinda tutuyorsaniz sebzeler, mey-
veler ve islenmemis diger gidalar konusunda gayet rahat olabilir-
siniz. Paketli gidalar s6z konusu oldugunda, yag icerigi porsiyon
basina iki ila ii¢ grami agmayan iiriinleri tercih edin. Bu sekilde
hareket ederseniz giiniin sonunda limitinizi agmadigimz goriir-
suniiz.
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Lif: Kilo Vermenizi Destekleyen Dost

Kilo vermeyi hizlandirmak igin lif tiiketimine, yani posali gidala:
yemeye 0zen gostermek ¢ok ise yarar. Evet, “lif” kelimesi beslen-
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me bilimine ait sikic1 bir terimdir. Fakat lifler saglik bakimindan
hakikaten giiclii bir potansiyele sahiptirler. Bunun da sebebi su-
dur: Lif dolgu maddesi gérevi goriir ve hig kalori icermez. O ne-
denle kendinizi ok yemis gibi hissettiginizde aslinda olan sey,
yediginiz besinlerdeki liflerin igtahimzi dizginlemesidir; bu arada
kalori aliminiz da belirli simirlar iginde tutulmug olur. Tabaginiz-
da yer alan bol lifli besinler sayesinde gereginden fazla yemeden
sofradan kalkarsiniz.Hayvansal besinlerde hig lif bulunmaz, yani
1if miktar1 sifirdir; et ve peynir iceren beslenme tarzlarinin insani
sismanlatmasinin bir diger nedeni de budur. Buna kargilik sebze,
meyve, tahil ve baklagillerin her lokmasinda lif vardir. Listenin
en tepesinde de bizim miitevazi dostlarimiz olan gesitli fasulyeler
yer alir. Asagidaki degerlere bir goz atin:

Bazi Besinlerin Lif icerigi (gram olarak)

Siyah Fasulye (V2 su bardagi)

Kuru Fasulye (2 su bardad)
Brokoli (2 su bardagn)

Elma (1 adet orta boy)

Esmer Piring (1 su bardad)

Yulaf Lapas! (1 su bardad)
Portakal (1 adet orta boy)

Muz (1 adet orta boy)

Tam tahilli Kahvalti Gevregi (1 su bardagi)
Beyaz Piring (1 su bardad)

Tam tahilli Ekmek (1 dilim)

Beyaz Ekmek yahut Agma (1 dilim)

N N W W Wb BB U1 O

—_

Spagetti (2 bardak, pismis)

o
o
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Farkindaysaniz, tam tahillar liften zengin besinler olarak tin
kazanmis olsalar da gercek lif sampiyonlari gesitli fasulyeler ve seb-
zelerdir. Tam tahillar rafine edilmis tahillardan daha iyidir. Esmer
pirincin beyaz pirince doniistiiriilmesiyle meydana gelen degisimi
incelediginizde lif iceriginin yarisinin kayboldugunu goriirstiniiz.
Ayni durum esmer ekmek/beyaz ekmek konusunda da gecerlidir.
Bu nedenle kilo verme siirecinizi tegvik etmek igin gesitli fasulye-
leri, sebzeleri, meyveleri beslenme rutininizin merkezine yerles-
tirmeli ve rafine tahillarin yerine tam tahillar1 tercih etmelisiniz.

Her sey gayet basit, dyle degil mi? Hayvansal besinlerden uzak
durarak, yag tiikketimini diisiik seviyede tutarak ve lifli besinleri
6n plana ¢gikararak kilo verme siirecinizi kolay bir hale getirebi-
lirsiniz ve bu esnada kalori hesabina hi¢ gerek duymayacaginiz
gibi, baz1 seyleri yerken ikincisi teklif edildiginde reddetmek zo-
runda da kalmazsmiz. Dogal olarak bu besinler makul diizeyde
kalori igerirler ve beyindeki doyma mekanizmasini tatmin ede-
rek istahimzin kontrol altinda olmasini saglarlar. Ayrica, yapti-
gimiz arastirmalar vegan beslenme tarzinin 6giin sonralarinda
metabolizmay1 bir miktar hizlandirdigini gostermistir. Bir baska
deyisle, birkag hafta kadar vegan beslenmenin ardindan bedenin
kalorileri viicut 1s1s1a doniistiirme kabiliyetinde bir miktar artig
olur ve depolanan yag miktar: nispeten azalir. Bu artig ¢ok faz-
la degildir, 6giin sonralarinda metabolizma hiziniz yizde on alt1
civarinda artar. Ama etkinin her 6giinden sonra ti¢ ila dort saat
kadar stirdigiinii goz 6ntinde alirsak bunun kalori tikketiminin
artmas1 yoninde bir katk: sagladigini sdyleyebiliriz.

\\\‘IIHIIHIIHHIIIHIHIHIIHIHIIIIIIIIIHHIIIIIIHIIIIIIIIIIHIIIIIIIIIIII|lIIHIIIIIHIlIIIIIIIIlIIlIIIIIIIIHIHIHIIIIHIV//
v/,
Peki, egzersizin etkisi ne kadardir? O da yararlidir ama etkisini <

cok abartmamak gerekir. Bes kilometre boyunca siratli bir se-
kilde kosarak harcadiginiz kalori miktari, bir kutu kola icerek al-
diginiz kalori miktarinin altindadir. O nedenle egzersiz, saghkh
vegan beslenmeye ek olarak yapiimas! gereken bir faaliyettir;
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onun yerini alabilecek bir sey dedgildir.
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= Daha Kolay Kilo Vermek I¢in
E Tum hayvansal Grlnlerden uzak durun.
E Yagh besinleri (bitkisel yaglar, kizartmalar, findik/fistik-
= lar, tohumlar, avokado) en aza indirin.
= Liften zengin besinleri bolca tiketin.
3
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Kolesterol Diizeyinin Diisiiriilmesi

Hayvansal besinler kolesterol diizeylerini ¢ok yiiksek degerlere
tagir. Her seyden once et, siit/siit iirtinleri ve yumurta bizatihi ko-
lesterol iceren gidalardir (listenin en iist basamaginda yumurta
yer alir). Tiikettiginiz kolesteroliin agag1 yukari yaris1 nihai asa-
mada kanda dolagmaya baglar. Ancak bundan daha kétiisii et,
siit/siit driinleri ve yumurtadaki doymus (“kotd”) yaglardir. Bu
yaglar bedeninin daha fazla kolesterol iiretmesini tegvik eder.

Bitkilerde ise durum bunun tam tersidir. Bitkiler ¢ok az mik-
tarlarda doymus yag igerirler ve biinyelerinde hi¢ kolesterol ba-
rindirmazlar. Bu nedenle sadece vegan beslenmeye baglamak
bile kolesterol diizeylerinin bariz bir bi¢gimde diigmesine yol acar.
Eger arzu ederseniz kolesterolii diigiirme giiciiniizii daha da arti-
rabilirsiniz. Toronto Universitesi'nden bir grup arastirmaci, bit-
kisel tiriinlerle beslenmeye ek olarak, agagida belirtilen baz1 “6zel
etkili besinleri” de kullanmak suretiyle diisitk-dansiteli lipopro-
tein (LDL, yani “kétii kolesterol”) diizeylerini yalnizca dort hafta
iginde yaklagik olarak yiizde otuz oraninda digiirmiig.™

Bu besinleri ¢ok fazla miktarlarda tiikketmeniz gerekmez. Ve-
gan beslenme tarzim benimsemeniz ve her giin yulaf, arpa veya
fasulyenin yaninda bir soya iriini tiikketerek ise baglamaniz ye-
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terlidir. Eger badem de yiyecek olursaniz, giinliik olarak kiigiik
bir avug dolusunu (yaklagik otuz grami) ge¢meyin. Kolesterol dii-
sliren margarin tiiketmeniz ise asla sart degildir.

7

Cozunebilir lif: yulaf, arpa veya ¢esitli fasulyeler (1 por-
siyon: pismis yulaf ya da arpaicin 1 su bardadi, fasulye
icinse V2 su bardagi).

Kolesterolii Diisiiren Ozel Besinler

Soya proteini: soya suti, tofu, soya eti (1 porsiyon: soya
sutliicin 1 su bardag, tofu icin 90 gram).

Badem (1 porsiyon: 30 gram).

Kolesterol diisiirlicii 6zel margarinler, drnegin Benecol
(1 porsiyon: 2 tatli kasig)

N\ /

Bir diger husus: Her ne kadar genel olarak bitkisel besinlerin
doymus (“koti”) yag icerikleri ok disiik ise de bunun iki istisnasi
vardir: hindistancevizi yag: ve palm yagi. Bu ikisinin doymus yag
igerikleri gok yiiksektir. Agi1zda tereyagina benzer bir tat birakmasi
i¢in pek ¢ok atigtirmaligin bilesimine eklenmig bu yaglar koleste-
roliiniizi1 yiikseltir ve size kilo aldirir; bunlardan uzak durmalisi-
niz. Paketli gida satin alirken paketin igerigini muhakkak okuyun.

Diyabet ile Miicadele

Yakin dénemin en heyecan verici buluslardan biri de tip-2 diya-
betin geriletilebileceginin anlagilmasidir. Hastalik daha iyiye dog-
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ru gidebildigi gibi bazen de tamamen ortadan kalkabilmektedir.
Uzun zamandir diyabet konusunda gahgmalar yapmakta olan aras-
tirma ekibimiz, karbonhidrat kisitlamasi ve kalori hesabina dayal:
klasik “diyabet diyeti"nin yararlarinin ¢ok sinirh oldugunu ve daha
gliclii bir rejimin daha etkili sonuglar sagladigini saptamugtir.

Hicrenin ici ‘
Glikoz Insulin

/\ /\.

intramyoselliiler lipid
(Yaglar)

Ilgili mekanizmay ele almadan 6nce diyabete yol acan hadi-
senin ne oldugunu bir anlayalim. Pek ¢ok kisi diyabetin, seker tii-
ketiminden kaynaklandigini zanneder; diyabette kan sekeri dii-
zeyleri yliksek oldugu igin seker titkketiminin, hastalik siirecini bir
sekilde tetikledigini diisiintir. Bir¢ok doktor ve diyetisyen de bu
inanca sahiptir ve (piring ve ekmek gibi karbonhidrattan zengin
gidalarin sindirim sonrasinda sekere dontistigiinii dikkate ala-
rak) diyabet hastalarina seker ve karbonhidrattan kisitl bir diyet
onerirler. Kilo vermeyi saglayacagi diisiincesiyle de kalori alimini
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kisitlarlar. Ancak bu yaklagimlar ¢ok biiyiik bir yarar saglamaz.
Bunlarin higbiri hastalig1 ortadan kaldirmaz. Hastalarin cogunun
ila¢ kullanmaya baglamas: gerekir; bunu ikinci ve tigiincii ilag-
lar takip eder ve ¢ok ge¢cmeden de giderek artan dozlarda insiilin
kullanimi giindeme gelir.

Kas hiicrelerinin i¢ine bakmak, diyabeti ele alis tarzimizda
devrim niteliginde bir degisim meydana getirmistir. Yiiksek tek-
noloji kullanarak hiicre i¢ini tarayan aragtirmacilar, tip-2 diyabeti
olan kisilerin kas hiicrelerinin icinde yag partikiilleri bulundu-
gunu saptamislardir. Bu yag partikiilleri biiyiik 6l¢iide yedigimiz
besinlerden kaynaklanmaktadir. Hiicre i¢inde olusan yag biriki-
mi kan dolagimindaki sekerin hiicreye girisini giiclestirmektedir.
Daha agik bir ifadeyle, bu yaglar insiilinle, yani sekeri (glikozu)
kan dolasimindan hiicre i¢ine yonlendirmekle gorevli olan hor-
monla etkilesime girmektedir. Arastirmaciar karacigerde de
benzer bir tabloyla kargilagmuglardir: Karaciger hiicrelerinin icin-
de yag birikimi olugmas: demek, dolagimdaki sekerin normal bir
sekilde hiicre icine alinamamas: demektir.

Insiilin, bir anahtar gibidir ve tipki bir anahtarin kilide gir-
mesine benzer sekilde, kas ve karaciger hiicrelerinin ytizeyinde
bulunan reseptérlere baglanir. Insiilin (yani “anahtar”), reseptdre
baglandiginda glikozu iceri almasi i¢in hiicreye sinyal yollar. Tip-
2 diyabette bu sinyalizasyon siireci ¢aligmaz ve buradaki suclu
hiicre i¢indeki yag birikimidir.

Ornegin muzip birinin evinizin kapisindaki kilide sakiz yaps-
tirdigini diigiiniin. Anahtariniz o kilidi agamaz. Kas ve karaciger
hiicrelerinde biriken yag da buna benzer. Insiilinim (anahtarini-
zin) islevi bozulur. Bu durumda bedeninizin tirettigi dogal insii-
lin, hiicrelerin iizerindeki reseptorlere baglanmaya devam etse de
glikozun hiicre i¢ine girmesine izin veren kanallarin agiimasim
saglamakta zorlanacaktir. Biliminsanlari kas hiicrelerinde biriken
bu yaga intramyoselliiler lipid adini verirler.
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Bu da bize problemin ¢6ziimiiniin nerede oldugunu géster-
mektedir. Eger kas ve karaciger hiicrelerinde biriken yag, kan se-
kerinin yiikselmesine neden oluyorsa, az-yagh vegan diyet ¢6ziim
olabilir. Netice itibariyle vegan beslenmede hayvansal yag yoktur
ve bitkisel yag tiiketimi de en aza indirilecek olursa ortada yag diye
bir sey pek kalmaz. Boylece kas ve karaciger hiicrelerinde biriken
yagin dagilmaya baglamasi ve ortadan kaybolmas gerekir. Birinci
Boliimde de soziinii ettigim gibi “az-yagli vegan diyet” ile tip-2
diyabeti olan hastalara verilen kalori ve karbonhidrat kisitlamasina
dayali klasik “diyabet diyeti’nin bire bir kargilagtirilmasi icin ABD
hiikiimeti tarafindan aragtirma ekibimize bir aragtirma fonu tahsis
edildi. Bu aragtirmada, az-yagli vegan diyetle kan sekeri kontrolii-
niin ¢ok daha etkin bir bi¢cimde saglandigini saptadik.”

Bu hususu kendiniz bizzat denemek isterseniz soyle bir yol
izleyebilirsiniz: Normal kiloda olsaniz bile bu béliimiin baginda
sozli edilen kilo verme adimlariyla ise baglayiniz. Bu yonde atila-
cak ilk adim vegan beslenmek ve ikinci adim da yag tiiketimini en
aza indirmektir. Bu nedenle yagh besinlerden, yediklerinize yag
ilave etmekten, findik/fistiklardan ve avokadodan uzak durunuz;
lif icerigi yliksek olan besinleri tercih ediniz.

Daha sona iigiincii bir adim daha atiniz: Ekmek ya da kar-
bonhidrat igeren diger besinler arasinda bir tercih yaparken, kan
sekerini ¢ok daha az etkileyenleri seciniz. Yani Glisemik Indeks'i
diisiik gidalara y6neliniz. Bunun i¢in:

» Seker yerine meyveleri tercih ediniz. Evet, meyveler de tat-
lidir ama bunlarin kan gekeri iizerindeki etkisi sekere na-
zaran daha diisiiktiir.

+ Bugday unu yahut rafine unla hazirlanmis ekmeklerin ye-
rine ¢avdar ekmegini yahut pumpernickel tiirii bir ekmegi
tercih edin.

» Normal patates yerine tath patatesi tercih edin.

* Bir tiir cavdar ekmegi. (¢.n.)
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 Soguk tiiketilen klasik kahvaltilik gevreklerin yerine yulaf
veya kepekli tahillarla yapilan ihk lapalar: tercih edin.

Konuyla ilgili daha fazla ayrintiy1 su internet sitesinde bulabi-

lirsiniz: www.glycemicindex.com

Diyabet ile Miicadelede Daha Giiglii Olmak igin

Diyabetle miicadelenin li¢ adimi:
Hayvansal Griinlerden uzak durun.
Yag ve yagh besin tiiketimini en aza indirin.

Glisemik-indeks'i diistik besinleri tercih edin.

Eger diyabetiniz varsa beslenmenizde herhangi bir degisiklik
yapmadan 6nce muhakkak doktorunuzla goriismeli ve siirecin
ilk agamalarinda onunla daima temas halinde olmalisiniz. Ciinkii
az-yagh vegan beslenme, kan sekerinizin hizh ve giiclii bir sekilde
diigmesine neden olabilir. Eger ila¢ (6zellikle de insiilin) kullani-
yorsaniz kan gekeriniz tehlikeli bir seviyeye diisebilir. [laglarinizin
doz ayarlamasini ve bunun zamanlamasini en iyi, doktorunuzla
birlikte yapabilirsiniz.

Tansiyon Yiiksekligi ile Miicadele

Kan basincinin normal sinirlar i¢inde tutulmas: kalbinizi, béb-
reklerinizi, beyninizi ve bedeninizin diger kisimlarini korur.
Bunu ila¢ kullanmadan basarabilirseniz, ila¢ yan tesirlerinden ve
masraflarindan kurtulabilirsiniz. Arastirmalar, vegan beslenme-
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nin kan basincini istikrarl: bir bigimde yoluna koydugunu goster-
mektedir.” Bu da ii¢ yolla olmaktadir:

1. Siit/siit iriinleri ve etlerde bulunan doymus yaglar, kanin
akigkanhgini azaltir (viskozitesini yiikseltir) ve atardamar-
larin cidarlarm sertlestirir; bu yiizden kanin damar igin-
de hareket ettirilmesi i¢in daha fazla basing gerekir. Vegan
beslenme, kanin viskozitesini diigiirmek ve atardamarlan
daha esnek hale getirmek suretiyle kan akiminin daha iyi
olmasini saglar.

2. Bitkiler dogal olarak sodyum bakimindan diisik, potas-
yum bakimindan ise yiiksek igerige sahiptirler. (Sodyum
kan basincim yiikseltir, potasyum ise diiiiriir.) Bunun ak-
sine, siit/siit Griinleri, 6zellikle de peynirler ¢ok fazla sod-
yum igerirler. Hazir ¢orbalarin ¢ogu, diger konserveler ve
atigtirmaliklar ilave tuz igerdiklerinden, bunlarin diigiikk
sodyumlu olanlar1 tercih edilmelidir.

3. Fazla kilolarin verilmesi kan basincinin diigmesini sag-
lar. Vegan beslenme dogal olarak kilo vermenize yardimci
oldugundan, kilolar azaldik¢a kan basinciniz da daha iyiye
dogru gider.

[k iki faktériin (kanin daha akiskan hale gelmesinin ve sod-
yum yerine potasyumun tercih edilmesinin) kan basincint dii-
suriicii etkisi nispeten gabuk goriilir. Kilo vermenin saglayacag
katku ise kilolarin azalmasiyla birlikte tedricen ortaya ¢ikar. Bun-
lara egzersizi de eklerseniz kan basincimz daha da diiser.

Tekrar tizerine basarak séyleyelim: Beslenmenizde yaptigimz
degisikligi doktorunuza bildirin ve ilag dozu ayarlamasimin dogru
bir zamanlama ile yapilabilmesi i¢in onunla isbirligi i¢inde olun.
Yukaridaki adimlar1 atmaniza ragmen tansiyonunuz normal si-
nirlar igine girmiyorsa, doktorunuzun 6nerdigi ilaglar1 kullanin.
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Tansiyon Yiiksekligi ile Miicadelede \

Daha Giiclii Olmak icin

Hayvansal Grlnlerden uzak durun ve yediklerinize
ilave yag koymayin.

Tuz tiketiminize dikkat edin. Uriinlerin Gzerinde
yer alan etiketleri okuyun ve sodyum tiiketiminizi
1.500 miligramin altinda tutun.

Dizenli olarak egzersiz yapin.

Kanserin Onlenmesi

Bitkisel tirtinlerle beslenmek, kanser riskini azaltmanin etkili bir
yoludur. Bu, kanser tanist konulmus kisilerin yasam siirelerinin
uzatilmasi bakimindan fevkalade énemlidir. Kansere yol acan ne-
denleri saptamak hig de zor degildir:

 Pigsirme sirasinda tavuk eti ve diger etlerin icinde hetero-
siklik aminler adi verilen kanserojen maddeler olusur. Ki-
zartma, firinlama yahut baska yollarla 1s1iya maruz birakma
durumlarinda da ayni sey soz konusudur. Izgaralarda ek
olarak baska kanserojenler de ortaya ¢ikar. Bu kanserojen
maddeler DNA yapiizda degisime yol agarak normal bir
hiicrenin kanser hiicresine doniismesine neden olabilir.

o Etler ayni zamanda bagirsaklarda bulunan bakterileri de
etkilemek suretiyle sindirim kanalinda karsinojen madde-
lerin ortaya ¢ikma olasiliini artirirlar.

» Sut/siit Grtnlerinin prostat kanseri ile iliskisi bulundugu-
nun gosterildigi ¢alismalar yapilmistir.” Problemin bir kismi
siitiin, IGF-1(insiilin benzeri bityime faktorii) adi verilen
ve kanser hiicrelerinin ¢ogalmasini tesvik eden bir bilesigin



50 | Vegan Olma Rehberi

kandaki miktarini yiikseltmesiden kaynaklidir. Ayrica, siit-
te bulunan bol miktardaki kalsiyumun emilip kana gegisi
esnasinda, bu yogun gegisi giivenli bir seviyede tutabilmek
icin beden bir tepki verir ve kandaki D vitamini diizeyini
diigiiriir (D vitamini kalsiyum emilimine katkida bulunan
bir unsurdur). D vitamini kanserden koruyucu bir etkiye de
sahip oldugundan, D vitamini diizeyindeki bu azalma kan-
ser riskini yiikseltir. En azindan teorik olarak durum budur.
Yapilan ¢aligmalarla siit, peynir ve diger siit {iriinlerinden
uzak duran erkeklerin kansere yakalanma riskinin diger
erkeklere nazaran ¢ok daha diisiik oldugu gosterilmistir.

Hayvansal besinlerden uzak durmak suretiyle s6z konusu
riskleri azaltabilirsiniz. Ayrica bitkiler kansere kars: 6zel etkilere
de sahiptirler.

/ Kansere Karsi Daha Giiglii Olmak i¢in

Sebze ve meyveler kansere karsi savasta etkili olan bir-
cok mikrobesin icerirler: folat (yesil yaprakl sebzeler),

C vitamini (turuncgiller), beta-karoten (turuncu renkli
sebzeler) ve likopen (domates, karpuz), vb.
Lahanagiller (6rnegin brokoli, britksellahanasi, lahana,
karnabahar, kale vb.) maruz kalmis olabileceginiz bazi
kanserojenleri etkisizlestiren karaciger enzimlerinin dre-
timini tesvik eder.

Hayvansal besinlerde olmayan ancak bitkisel besinler-
de bolca bulunan lifler, hem kalinbagirsak kanserlerinin
dnlenmesine hem de meme, prostat ve hormona duyarl
diger organlarda kansere yol acabilen hormon fazlalikla-
ninin bertaraf edilebilmesine katkida bulunuriar.
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Kanseri 6nlemeye yonelik bir beslenme tarzina sahip olmak
i¢in hayvansal iiriinlerden sakinmak; saglik bakimindan yararh
nitelige sahip bulunan sebze, meyve, baklagillerin yani sira olabil-
digince dogal formunu koruyan, islenmemis tam tahillara agirlik
vermek gerekir. Bu boliimde daha énce belirtilen kilo kontrolii
adimlari da dnleyici etkiye yardime olur; daha ince bel bolgesi
birgok kanser formu riskinin azalmasi anlamina gelir.
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Kirmizi sarap, s6zim ona “meyve grubu iyesi” olsa da alko- E
ltn her tirl meme kanseri, kalinbagirsak kanseri ve diger E
birtakim hastaliklara yakalanma riskini yiikseltir. E
g
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Kanser Tanisi Sonrasi Sagkalim

Tiiketilen besinler kanser riskini azaltmanin yani sira kansere
yakalanmis olanlarin hayatta kalma siiresini de uzatabilir. Her ne
kadar besinlerin, kanser tanisi sonrasi sagkalim siiresi iizerindeki
etkileriyle ilgili daha fazla aragtirmaya gereksinim varsa da
halihazirda elimizde birtakim &nemli veriler bulunmaktadur.
Meme kanseri tanis1 konulmus kadinlarda fazla yag tiiketiminden
Bunlara egzersizin de eklenmesi fayday: artiran bir unsur olarak
goriinmektedir. Prostat kanserine yakalanmus olan erkeklerin az-yagli
vegan beslenme tarzini benimsemelerinin sagkalim siiresini uzattig
gosterilmigtir.* Benzer beslenme degisikliklerinin kalinbagirsak
kanserlerindeki sagkalim siirelerini de uzatmaya yardimci olmasi
miimkiindiir. Beslenmenin diger kanser tiirleri iizerindeki etkilerine
dair mevcut bilgi daha da azdir.
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Soya iriinleri, meme kanseri gelisme riskini azaltmakta ve
daha 6nceden kanser tanisi konulmus olan kadinlarda sagkalim
stirelerini uzatmaktadir. Evet, bir zamanlar bazi kimselerin kafa-
sinda soya uriinlerinin kanser riskini artirip artirmadigina dair
soru igaretleri vardi. Ancak yapilan aragtirmalar soya iiriinlerinin
kanser riskini artirmadigini hatta tam tersine, kanseri 6nleme
konusunda yarar sagladigim gostermistir.

Bu yararin biyolojik a¢iklamasi ¢ok net degildir. Ancak yiik-
sek miktarda soya tiriinii (soya siitii, tofu vb.) tikketen kadinlarin
meme kanserine yakalanma risklerinin yiizde otuz ila kurk daha
diisitk oldugu gorillmiistiir.™ Ayrica, meme kanseri tanis1 konul-
mus ve ¢ok miktarda soya iiriini tilketen kadinlarin kanserden
6lme risklerinin soya titketiminden kag¢inan kadinlara oranla
yaklasik ytizde otuz daha diisiik oldugu saptanmigtir.*

Beyni Korumak

2003 yihinda Chicago’lu bir grup arastirmac elde ettikleri miit-
hig bir sonucu agikladilar: “Koti” yag titkketiminden genel olarak
sakinan kisilerin Alzheimer hastalifina yakalanma riski bariz bir
bi¢imde daha ditgiiktiir Burada “koti” yag ile iki sey kastedili-
yor: siit/sit iriinleri ve etlerde bulunan doymus yaglar (kat1 yag-
lar) ve atistirmaliklarda bulunan trans yaglar (kismen hidrojene
edilmis yaglar). Bu nedenle doymus yag bakimindan ¢ok fakir
olan vegan beslenme tarzi, dogru bir baslangi¢ noktasi olustur-
maktadir. Kismen hidrojene edilmis yaglar iceren (iiriinlerin eti-
ketlerinde bu bilgiyi gorebilirsiniz) hamur islerinden ve kizartil-
mus atistirmaliklardan da uzak durmak yerinde olur.

Atabileceginiz diger bazi adimlar ise sunlardir:

Zararl Metallerden Uzak Durunuz

Bedeninizin eser miktarlarda demir ve bakira gereksinimi ol-
makla birlikte bunlarin fazlas: zararhdir. Bu metaller, tipki demi-
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rin paslanmasinda ya da bakir bir paranin tedricen kararmasinda
oldugu gibi bedeninizin igindeyken de oksitlenebilirler ve beyne
zarar verebilen tehlikeli molekiillerin, yani serbest radikallerin
iiretilmesini tetikleyebilirler. Aliiminyum da béyle bir etki yara-
tabilir: Elde edilen bazi bulgular, aliiminyumun beyin icin tok-
sik olabilecegini disiindiirmektedir. Vegan beslenme tarzi, fazla
miktarda demir alimindan (etler ve karaciger demir bakimindan
gayet zengindir) sakinmanizi kolaylastirir.
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Besinlerin demir, bakir ve aliiminyum ile dogrudan temas
halinde oldugu pisirme kaplarindan uzak durmak yerinde
olur. Evet, o eski demir dokim tencereler her giin kullanilacak
olursa sorun yaratabilirler. (Paslanmaz celik tencereleri kul-
lanmakta bir sakinca yoktur, yapismaz tavalar da—yapismaz

katmanin alti ¢elik oldugu middetce- kullanilabilir.)
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Demir ve bakur igeren multivitaminlerden uzak durun. Alii-
minyum igeren antiasitlerden sakinin. Deodorant alirken alii-
minyum igermeyenleri segin, ¢iinkii aliiminyum ciltten emilip
kana gecebilir.

» E vitamini tiiketiminiz yeterli miktarlarda olmalidir. E
vitamininden zengin olan besinler (badem, ceviz, ayicegi,
cam fistig1, antepfistifi, susam, ketentohumu vb.) Alzhei-
mer hastaligina yakalanma riskini azaltirlar. Ancak bunlar
yagli ve yitksek kalorili olduklarindan tiiketilirken asiriya
kagilmamalidir.

¢ Her renk grubundan besin tiiketin. Baz1 bulgular {iziim,
yabanmersini ve diger parlak renkli bogiirtlen tiirii mey-
velerin hafiza sorunu yasayan yaglilarda olumlu etki yara-
tabildigine igaret etmektedir. Meyvelere bu renkleri veren
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antosiyaninler, serbest radikalleri etkisiz hale getiren giiclii
antioksidanlardir.

« Spor ayakkabilarinizi giyip disari ¢ikin. Illinois Univer-
sitesinde yapilan bir ¢ahiymada, haftada iig kez kirkar da-
kikalik tempolu yiirilyiis sayesinde hafizanin giiglendigi
ve beyinde olusmus biiziilmede diizelme meydana geldigi
saptanmugtir. ¥

o fyi uyuyun. Dinlenmeyi ihmal etmeyin! Yeterince din-
lenmek beyin saghg igin sarttir. Uyku, beynin giin i¢inde
meydana gelen olaylan “dosyalayip arsivledigi” bir zaman
dilimidir; boylelikle sisteme giren yeni unsurlar hafiza re-
zervinizle butiinlesir. Uyku esnasinda beyniniz duygusal
denge ve istikrarimizi da restore eder. Bu fonksiyonlar yeri-
ne getirilmezse hafizaniz ve duygusal dengeniz arzu edilen
tatminkar seviyenin gerisinde kalir. Herkesin gereksinimi
farkli olmakla birlikte, geceleri sekiz saatlik bir uyku siire-
sini hedeflemek gayet yerinde olur.

Enflamasyon ve Agriya Engel Olmak

Romatoid artrit gibi enflamatuvar rahatsizhiklarin ortaya ¢iki-
sindaki siirpriz sorumlu faktér hayvansal proteinler olabilir. Bu
konuyu daha iyi anlamak i¢in §6yle bir benzetme kullanalim. Di-
yelim ki kazayla elinize bir kiymik batti. Kiymik cildinizde bir
enflamasyon meydana gelmesine yol agar; bu durum, maruz ka-
linan miidahaleye yahut olusan hasara kars: cildinizin gosterdigi
dogal bir tepkidir. Damarlariniz genisleyerek bolgeye daha fazla
kan gelmesini saglar, bu nedenle ilgili alanin kizardigin gortirsii-
niiz. Hiicum eden kan ve artan doku sivis1 bolgede sislik meydana
getirir. Kan akimu sayesinde ortama beyaz kan hiicreleri taginir ve
bu hiicreler tipki kiigiik bir Pac-Man gibi o ortama yabanci olan
kiymik pargaciklarini yutmaya galigirlar.
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Enflamasyon sadece kiymik batmasiyla ortaya cikmaz, bazi
besinler de enflamasyona neden olabilirler. Bu besinler arasin-
da en 6nde gelen zanhlar siit ve siit iiriinlerindeki proteinlerdir.
Farkli aragtirma gruplarinin tespitlerine gére, artriti olan kigiler
sut/siit iriinlerini terk ettiklerinde ve zellikle de vegan beslen-
me tarzim benimsediklerinde kendilerini daha iyi hissederler.
Bu durum romatoid artritli hastalar icin zellikle gecerli olmakla
birlikte muhtemelen diger artrit tiirleri ile migren gibi diger bazt
hastaliklar i¢in de s6z konusudur.

Bu nedenle enflamatuvar bir rahatsizliginiz varsa vegan bes-
lenmeye gegmeniz gayet akilci bir yaklagim olur. Ancak bunu ya-
parken ylizde yliz vegan beslenmeye 6zen gostermelisiniz, ciinkii
sorun yaratan gidalar1 ¢ok az miktarlarda titketmek bile enfla-
masyonu tetikleyebilir.
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Hayvansal besinlerden sakindiginiz halde problem tamamen
ortadan kalkmiyorsa muhtemelen birden fazla tetikleyici
unsur mevcuttur. Ornegin siit ve sit Griinlerine hassas olan
kisilerde ilaveten yumurta, bugday yahut domates (hatta ba-
zen turunggiller ve findik/fistiklar) de tetikleyici olabilir. Bu
nedenle size dokunan besinlerin neler oldugunu belirlemek
icin muhtemel tetikleyicilerin timinden uzak durdugunuz
basit bir eliminasyon diyeti uygulayabilir ve bu besinleri te-
ker teker glinliik tiiketiminize dahil etmek suretiyle hangisi-
nin soruna yol agtigini saptayabilirsiniz. Konu ile ilgili ayrintili
bilgi Peynir Tuzagi ve Foods That Fight Pain adli kitaplarimda
yer almaktadir.
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Atletik Performans ve Dayaniklilik

Vegan beslenmenin atletler i¢in muazzam yarar1 vardir. Gerek
miisabakalarda gerekse antrenmanlarda performansmizi ide-
al seviyeye tagimak istiyorsaniz bunun en etkili yolu hayvansal
tirtinlerden uzak durmaktir.

flk olarak, yukarida sozii edilen anti-enflamatuvar adimlar
antrenman sonrasi toparlanma siirelerinin kisalmasina katkida
bulunur, bu da atletlerin bir sonraki miisabakaya ¢ok daha hizli
bir gekilde hazir hale gelmelerini saglar.

Ikincisi, vegan besinler dayaniklilig1 artirir. Tansiyon yiiksek-
ligini ele aldigimiz kisimda da gordiigiimiiz gibi bitkisel iiréinler-
le beslenmek kani “inceltir”, yani kanin akigkanligini artirir. Bu,
sadece kan basincini diigiirmekle kalmaz kaslara ve beyne giden
oksijen miktarinda artiga da yol aqar.

Ugiinciisii, bitkiler, glikojen iiretimine kaynak tegkil eden sag-
likli kompleks karbonhidratlarla doludurlar. Glikojen, karaciger
ve kaslarda enerji deposu olarak kullanilan 6zel bir seker formu-
dur, yani bir yedek akii gibidir. Atletlerin “karbonhidrat ytikle-
mesi” yapmaktan sz ettiklerini duymugsunuzdur, iste bahsettik-
leri konu budur. Atletler karacigerlerinde ve kaslarinda daha fazla
glikojen depolamak ve giiglerini daha uzun siire koruyabilmek
icin bol miktarda pilav, ekmek, makarna, tath patates gibi saglikhi
kompleks karbonhidratlardan zengin besinler tiiketirler.

Gordiigiiniiz gibi vegan beslenme tarzi saglik sorunlariyla
miicadele edenlere ilave bir gii¢ kazandirir. Saglik sorunlariyla
miicadelede besinlerin nasil kullanilabilecegine dair daha fazla
ayrintiy1 sayfa 119°da yer alan Onerilen Kaynaklar bolimiindeki
kitaplarda bulabilirsiniz.



Besinci BoLom

Eksiksiz
BESLENME

Bazi kimseler vegan beslenme tarzinin eksiksiz bir beslenme
saglayip saglamadigini merak eder. Isin ashna bakarsaniz, sade-
ce bitkisel rtinler tiikettiginizde et, siit/siit iiriinlerini de tiike-
tenlerden gok daha iyi beslenirsiniz. Harvard Universitesinden
bir grup aragtirmaci farkli beslenme tarzlarinin ne kadar saglikli
oldugunu belirlemek amacryla bir derecelendirme sistemi gelis-
tirmigler ve buna Alternate Healthy Eating Index’ adim vermisler-
dir. Burada, vegan beslenme tarzinin sahip oldugu puanin et, siit/
st Granlerini igeren farkh beslenme tarzlarmin puanlarindan
¢ok daha yiiksek oldugu ortaya qitkmistur. Peki, bu sagirtict bir sey
midir? Etin vitamin ve mineral igerigi diisiiktiir; hi¢ C vitamini ve
lif icermez, buna kargilik yiiksek miktarda doymus (“kéti”) yag
ve kolesterol ihtiva eder. Etin protein ve demir icerdigi dogrudur
ama bitkiler de bunlara sahiptirler; tistelik bitkiler bu unsurlarin
daha saglikli formlarim biinyelerinde barindirirlar. Benzer sekil-
de stt/siit iiriinleri de yiiksek miktarlarda yag, protein ve seker
icerirler ama sebzeler, meyveler ve baklagillerdeki kadar vitamine
sahip degildirler.

Yaptigimiz aragtirmalarda bitkisel beslenme tarzini benimseyen
kisilerin hayatlarinda ortaya ¢ikan degisiklikleri inceledik ve bu

* Alternatif Saglikli Beslenme indeksi (¢.n.)
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kisilerin ¢ok daha iyi beslenmeye basladiklarini saptadik.™ Bitkisel
besinler hem yeteri kadar protein, daha kaliteli yag, bol miktarda
saghkli karbonhidrat (enerji i¢in) ve lif (kanserden korunmak ve
saglikh bir sindirim sistemine sahip olmak i¢in) saglarlar hem de
vitamin ve mineraller bakimindan hayvansal besinlere kiyasla gok
daha yiiksek igeriklidirler.

Tiim bunlara ragmen hala kafanizda protein, kalsiyum ve di-
ger besleyici unsurlar yeteri kadar alip almadiginiza dair bir soru
isareti olabilir. O halde ayrintilara kisaca bir goz atalim.

Peki, Siz Proteini Nereden Aliyorsunuz?

Amerikan resmi otoritelerine gére kadinlarin giinliik protein
gereksinimleri kirk alti gramdir. Erkeklerin gereksinimi ise elli
alt1 gramdir. Bu rakamlar belirli bir emniyet pay1 icerdiginden
gereksinim duyulan gercek miktarlar muhtemelen biraz daha
diistiktiir.

Tipik bir 2.000 kalorilik diyette biitiin giin boyunca broko-
liden baska hicbir sey yemeseniz bile 146 gram protein alirsi-
niz. Ertesi giin de sadece mercimek yiyecek olursaniz 157 gram
protein alirsiniz. Barbunya yediginiz takdirde bu deger 186
gramdir. Eger sadece yulaf lapas: yerseniz aldiginiz saf protein
miktar1 62 gramdir. Elbette giin iinde sadece tek gesit besin
tikketmenizi 6nermiyorum, bunlar sadece 6rnekler. Ama soy-
lemek istedigim sey su: Bitkiler bol miktarda protein igerirler.
Muhtemelen soya iiriinlerinin proteinden gayet zengin oldugu-
nu duymussunuzdur ama suras: bir gercek ki, sebzeler ve tahil-
lar da protein igerirler.
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Sikca Tiiketilen Bazi Gidalarin Protein icerigi
2.000 kalorideki protein miktari (gram)
Barbunya 186
Mercimek 157
Brokoli 146
Bezelye 135
Misir 79
Yulaf Lapas| 62
Havucg 49
Yabanmersini 48
Esmer Piring 43
Patates 42

Gordugiiniiz gibi bitkiler protein igerirler. “Peki, bu eksiksiz
bir protein midir?” diye sorabilirsiniz. Proteinler aslinda amino
asitlerden olusan zincirlerdir; tipki boncuklarin bir araya gelerek
olugturduklari bir kolye gibidirler. Eksiksiz protein demek, gerek-
sinim duydugunuz tiim amino asitleri iceren protein demektir.
On yilar énce bazi kimseler “eksiksiz protein” alabilmek igin
farkl bitkisel Grinlerin dikkatlice kombine edilmesi gerektigine
dair bir fikir ortaya atmisti. Ancak giiniimiizde ortaya ¢ikan hu-
sus sudur: Normal ve makul bir ¢esitlilik i¢inde tiiketilen bitkisel
iriinler, gereksinim duyulan tiim amino asitleri saglamaktadir.
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Beslenme ve Diyet Akademisinin konu ile ilgili gériisiinii bil-
diren makalede soyle denilmektedir: “Sporcular da dahil olmak
iizere, tiim yas gruplarindaki kisilerin protein gereksinimi, den-
geli vejetaryen bir diyetle kargilanabilir”

Kalsiyumu Dogrudan Kaynagindan Aimak

Siit ve siit iriinleri olmadan kalsiyumu nereden alryorsunuz?
Isin aslina bakarsaniz, inekler higbir gekilde kalsiyum tretmez-
ler. Kalsiyumun kaynag topraktir. Yesil renkli sebzeler kalsiyumu
kokleriyle topraktan alir ve yapraklarina tagirlar. Inek otu yedi-
ginde, kalsiyum inegin siitiine geger. Siz de gereksinim duydu-
gunuz kalsiyumu dogrudan bitkilerden alabilirsiniz; bunun i¢in
illa ki ot yemeniz sart degildir! Brokoli, briiksellahanasi, kara-
lahana, kale ve yesil yaprakli diger sebzeler bol miktarda kalsi-
yum igerirler. Dogrusunu isterseniz bitkilerdeki kalsiyum, siitteki
kalsiyuma oranla daha emilebilir bir niteliktedir. Bunun bir is-
tisnasi 1spanaktir; nispeten bencil bir sebze olan 1spanak icerdigi
kalsiyumunun biiyiik bir kismini serbest birakmaz. Ancak yesil
sebzelerin cogu bol miktarda kolay emilebilen kalsiyum saglar-
lar. Bunlarin bolca titketilmesi gayet yararlidir. Fasulye tiirlerinde
de kalsiyum vardur, tipki kabak, tath patates, tofu, incir, portakal,
kuru {iziim ve diger pek ¢ok besin maddesinde oldugu gibi. Eger
ilave kalsiyum destegi arayisimndaysamz kalsiyumla zenginlestiril-
mis bitkisel siitler (6rnegin soya siitii, badem siitii, piring stiti)
titketebilirsiniz.
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Kalsiyum (miligram / 1 su bardagi porsiyon)
Karalahana 357
Tofu (sert) 355
Kale 180
Kuru incir 149
Balkabag: 84
Kuru Uziim 82
Nohut 80
Barbunya 79
Tath Patates 76
Portakal 71
Brokoli 62
Bruksellahanasi 56

Demiri Saghkl: Yollardan Almak

Kan hiicrelerinizin oksijen tasimasini saglayan hemoglobin mo-
lekiiliiniin iiretimi icin demire ihtiya¢ vardir ve bunun da en iyi
kaynag cesitli fasulyeler ve yesil yaprakl: sebzelerdir. Isin aslina
bakarsaniz arastirmalarimizda elde ettigimiz sonuglara gore, ve-
gan beslenme tarzini benimseyen kisiler et, siit ve siit iiriinleri
titketenlere kiyasla biraz daha fazla demir alirlar. Cesitli fasulye ve
yesil yaprakh sebzelerdeki demire tesekkiir borgluyuz.
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1950’lerde genel kabul goren goriis “ne kadar demir alirsaniz,
o kadar iyidir” seklindeydi. Televizyonlarda yayinlanan reklam-
larda Geritol isimli bir demir takviye preparatinin “kan yorgun-
lugu” igin deva oldugu ileri siiriilisyordu. Fakat ok ge¢meden
fazla demirin zararh oldugu ortaya ¢ikt. Bedende gok fazla demir
olmast tehlikeli serbest radikallerin iiretimine yol agabilir. Bunlar
da kalbe, beyne zarar verebilen, yaslanma siirecine katkida bu-
lanabilen maddelerdir. Bedenin bir miktar demire gereksinimi
olmakla birlikte, demirin fazla miktarda alinmas risklidir.

Bitkilerin biinyesinde demirin, “non-hem demir” olarak isim-
lendirilen saglikli bir formu vardir. Demirin bu formu, viicudu-
nuzun demir diizeyi diisiik oldugunda daha kolay emilen, viicu-
dunuzda bolca demir bulundugunda ise daha az emilen bir nite-
lige sahiptir. Etlerin biinyesinde ise demirin, “hem demir” olarak
isimlendirilen bir formu vardir; bu form, bedenin ihtiyaci olsa da
olmasa da yiiksek bir emilebilirlige sahiptir. Bu da bedene gere-
kenden fazla demir yitklenmesine yol agabilir.

Soziin 6zit: Cesitli fasulyeler ve yesil yaprakh sebzeler gereksi-
nim duydugunuz demirin tiiketebileceginiz en saglikli formunu

igerirler.
\\\\\llIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIll|III|||HHHI|Iﬂ|""|||||l||||I||||IMIII|II|IIHIII|Hillllllllllllllll/,,,,
% Demir (miligram / 1 su bardagi porsiyon) §
g Nohut 4,7 E
g Barbunya 36 g
% Kuru Ozim 3,1 %
:fg Kale 1,2 §
% Brokoli 11 i
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B12 Vitamini: Alimi Kolay Temel Unsur

B12 vitamini kan ve sinir hiicrelerinin saglig1 agisindan elzem-
dir. Bu vitamin ne bitkiler ne de hayvalar tarafindan iiretilir. B12
vitaminini bakteriler iiretir. Baz1 kimseler cagdas hijyen anlayigi-
nin ortaya ¢ikisindan 6nceki dénemlerde, topraktaki bakterilerin
sebzelere, parmaklarimiza bulagip agiz yoluyla bedene girmesiy-
le B12 vitamini ihtiyacimizi karsiladigimizi iddia eder. Bu iddia
dogru olsa da olmasa da ¢agdas hijyen anlayisinin bu olasihig
ortadan kaldirdign asikardir.

Et, siit ve siit triinleri belirli miktarlarda B12 vitamini ierir-
ler, ¢linkii hayvanlarin bagirsaklarinda bu vitamini iireten bakte-
riler bulunmaktadir. Ancak bu iiriinler titketildiginde kolesterol
ve “kotii” yag alimimnun yani sira diger bazi problemlere de maruz
kalinmast s6z konusu oldugu i¢in bu besinlerin saglikli bir B12
vitamini kaynagi oldugunu séylemek fevkalade zordur. Ayrica
birgok kisi hayvansal iiriinlerde bulunan B12 vitamininin emi-
limi konusunda sikint1 yasamaktadir. Yaslar1 nispeten ileri olan
birgok kiside, B12 vitamininin bagh oldugu proteinden ayrilmas:
icin gerekli olan mide asidi yeterli miktarlarda tiretilmedigi gibi
sikca kullanilan bazi ilaglar da (6rnegin mide asidini azaltict ilag-
lar, tip-2 diyabet tedavisinde kullanilan metformin isimli ilag vb.)
B12 vitamini emilimini etkilemektedir. O nedenle bu kisiler hay-
vansal besinler tiiketmelerine ragmen biinyelerine yeteri kadar
B12 vitamini alamazlar. Vegan beslenmede elbette et, siit ve siit
liriinleri tiiketilmez.

Yapilacak en basit sey B vitamini takviyesi almaktir. Eczane-
lerin ve dogal gida satan magazalarin hemen hepsinde satilan
bir geydir bu. ABD resmi kaynaklarima gore yetiskinlerin glinlik
ihtiyaci 2,4 mikrogram olup yaygin markalarin ¢ogu bunun tize-
rinde (hatta bazen ¢ok iizerinde) bir icerige sahiptir. Bu nedenle,
yaygun olarak bulunan herhangi bir markanin makul Ornegin elli
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mikrogram) igerige sahip olan bir tiriiniini secip her giin bir adet
kullanabilirsiniz. B12 vitamininin iki formu vardir: siyanokoba-
lamin ve metkobalamin. Her ikisi de etkilidir.
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Vegan beslenmede B12 vitamini takviyesi almak elzemdir.
Bu hususu asla goz ardi etmeyin. B12 vitamini eksikliginin
ortaya cikmasi yillar alabilir, fakat bu eksikligin itk belirtisi

ortaya aiktiginda artik geri dénisti olmayan bir sinir dokusu
hasar meydana gelmis olabilir.
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D Vitamini

D vitamini giines 1ginlarinin etkisiyle cildinizde tretilir. Bu vi-
tamin hem yediginiz gidalardaki kalsiyumun viicut tarafindan
emilmesine katkida bulunur hem de kansere kars1 koruyucu bir
etki saglar. Yiziiniiziin ve kollarimzin haftada birka¢ kez yirmi
dakika kadar giinese maruz kalmasi, ihtiyaciniz olan D vitami-
nini size saglar. Ama diizenli olarak glinese maruz kalmryorsa-
niz yahut giinesten koruyan losyonlar kullantyorsaniz D vitamini
takviyesi almaniz ¢ok yararli olabilir. Her giin 2.000 IU dozunda
D vitamini almanin giivenli oldugu kabul edilmektedir.

Takviye Alimam Hakikaten Gerekli Mi?

Bazi kimseler “gereksinim duydugumuz besinlerin dogadan
alinmas: gerektigi” dilgiincesiyle B12 ve D vitamini takviyeleri
kullanmak istemez. Bu ¢ok da yanls bir diisiince degildir. Ama

unutmayalim ki dogada yasamiyoruz. New Jerseyde yasiyorsu-
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nuz. Veya belki de Portlandda, Glasgowda, Reykjavik'te, Osloda,
Tierra del Fuegoda ya da yeterli kadar giines 1sinlarina maruz kal-
madiginiz bir yerde yagiyorsunuz. Eger atalarimiz isabetli bir ka-
rar verip bol giinesli Dogu Afrika cografyasinda kalmay: secmis
olsalard1 hepimiz bolca D vitaminine sahip olurduk.

Aym sekilde, bakteriler tarafindan iiretilen B12 vitamininin
¢ok da hijyenik olmayan eski caglarda giiniimiizdekine nazaran
¢ok daha bol olmas gayet muhtemeldir. Ayrica daha saglikl: bes-
lendigimizde, kendi bagirsak bakterilerimizin iirettigi B12 vita-
mininin bedenimiz tarafindan emilmesi de miimkiindiir. Kim
bilir? Ancak insanlar dogadan uzaklagnus olduklar: icin B12 vi-
tamini takviyesi alinmasi ve diizenli olarak giines 1131na maruz
kalmayan kisilerin de D vitamini takviyesi almalar: bityiik 6nem
tagimaktadir.

Omega-3

Bazi yaglarin titketilmesi risklidir (6rnegin doymus yaglar koles-
teroliiniizii yiikseltir) ancak bedeninizin az miktarlarda da olsa
iyl yaglara gereksinimi vardir; 6zellikle de ALAYya, yani alfa-lino-
lenik aside. [sminin ne oldugu cok 6nemli degil; asil 6nemli olan
bunun saglikli bir omega-3 yag asidi olmasidir. Bedeniniz bu yag
asidini molekiiler yapisini uzatarak beyin tarafindan kullanilan
bir bagka omega-3 yag asidine, DHAYya (dokosaheksaenoik aside)
doniistiirtir. Peki, bu ALA hangi besinlerde bulunur? Yesil yap-
rakli sebzeler, meyveler, gesitli fasulyeler eser miktarlarda; ceviz
ve cesitli tohumlar ise ¢ok daha fazla miktarlarda ALA igerirler.
Eger bu besinleri rutin olarak tiiketirseniz bedeninizin gereksi-
nim duydugu saghkli yaglar: almis olursunuz.

Bazi kimseler omega-3 takviyesi kullanirlar. Bunlarin bazilan
vegandir, bazilar1 da balik yagindan elde edilir. Bu takviyelerin
yararli olduguna dair elimizde heniiz bir kamit yoktur. Bu iiriinle-



66 l Vegan Olma Rehberi

rin potansiyel dezavantaji, kanama sorununa yol agabilmeleridir.
Yani bir yeriniz kesildiginde ya da cerrahi bir miidahale sirasinda
kanamay1 durdurmak daha zor olmakta ve i¢ organlarda kanama
meydana gelme olasiligy artmaktadir. Bu nedenle benim 6nerim;
yesil yaprakh sebzeler, gesitli fasulyeler ve meyvelerde eser mik-
tarlarda bulunan saghkli yaglardan istifade etmeniz ve bunlarla
rekabete giren diger yaglar1 cok az tiiketmenizdir. Omega-3 tak-
viyelerinin bir ige yarayip yaramadi1 yapilacak aragtirmalarla ile-
ride ortaya ¢ikacaktir diye timit ediyorum.

/7 N

Saghkh Omega-3 Kaynaklan

Ceviz
Badem
Brokoli

Karalahana

Kale

N\ /

Islenmemis gidalarin 6n planda yer aldig1 vegan bir diyetle do-
gal olarak ¢ok iyi bir sekilde beslenirsiniz. Herkesin B12 vitamini
takviyesine ihtiyaci vardir. Eger giines 1sinlarina yeteri kadar ma-
ruz kalmiyorsaniz D vitamini takviyesi de almamz gerekir. Hepsi
bu. Yesil yaprakli sebzelere agirlik vermek bol miktarda kalsiyum
almamizi saglar. Gogu kimse igin multivitamin ya da bagka bir
vitamin takviyesi (doktorunuz dnermedikge) gerekmez. Thtiyag
duydugunuz her seyi yedikleriniz size sa§layacaktir.




ALTING BOLOM

YAsamIN HEr
EVRESINDE
VEGANLIK

Vegan beslenme tarzi yasamin her evresi icin harika bir tercihtir.
Farkli evrelerde dikkate alinmasi gereken bazi hususlari ele alaca-
gimiz bu béliimde gebelik, emzirme dénemi, bebeklik, cocukluk
ve yaghlikta veganligin giiciinden istifade etmenizi saglayacak
bazi 6nemli éneriler yer almaktadir.

Gebelikte Vegan Beslenme

Cocuklar ne zaman vegan beslenmeye baslayabilirler? Bunun ce-
vabi, hamile kalinan andan itibaren. Bitkisel iiriinlerle beslenme
hem bebegin gelisimi hem de annenin saghg agisindan cok isa-
betli bir tercihtir. Gebelikleri siiresince tamamen vegan beslenen
kadinlarda komplikasyon gériilme sikligi hepcil (omnivor) ka-
dinlardakine nazaran daha diigiiktiir. Ornegin gebeliklerin yiizde
li¢ ila dérdiinde preeklampsi olarak adlandirilan, kan basincinin
tehlikeli derecede yiikseldigi bir durum ortaya gtkmaktadir. Aras-
tirmacilar yillar 6nce vegan annelerin tibbi kayitlarini incelemis ve
preeklampsinin bu kisilerde ¢ok daha az gériildiiginii saptamuslar-
dir. Veganlarda preeklampsi goriilme siklig1 775 gebelikte bir iken,
genel niifusta bu oran yirmi bes gebelikte birdir.
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Hamile kadinlar ne yemeleri gerektigi konusunda, béyle bir
talepleri olmadig1 halde maalesef pek gok oneriye maruz kalirlar
ve bu onerilerin hangilerinin uygulamaya deger olduguna karar
vermek de biraz zordur. Bu nedenle isin temellerini bir gzden
gecirelim.

Ne Kadar Yemek Gerekir?

Hig siiphe yok ki “iki kisi i¢in” yediginiz size stirekli olarak hatir-
latilacaktir. Soylenen dogru olmakla birlikte birinizin boyutlar:
cok kiiiiktiir. Bu nedenle beslenmenizi 6yle ok fazla artirma-
niz gerekmez. Beslenme ve Diyet Akademisi tarafindan, gebeli-
gin ikinci ii¢ aylik ddneminde her giin ekstra 340 kalori alinmasi
(bu da her giin fazladan bir kése pilav ve bir elmaya esdegerdir),
{iciincii iig aylik déneminde ise her giin ekstra 450 kalori alinmasi
(bir kase pilav + bir elma + bir muz) 6neriliyor. ™ Yediklerini-
ze ekstra yiiksek proteinli gidalar eklemenize gerek yoktur. Biraz
daha fazla yediginiz sebzeler, baklagiller ve tahillar size yeterince
protein saglar. Ayrica et, balik, siit/siit tiriinleri ve diger hayvansal
iiriinleri titketmek asla gerekmez.

Sadlikl Bir Gebelik icin Onerilen Besinler

En iyi beslenme, bildigimiz dort temel grupta yer alan besinlerle
(sebzeler, meyveler, tam tahillar, baklagiller) ve hamileyken kul-
lanmaniz gereken vitaminlerle saglanir.

Siit ve siit iiriinlerinden uzak durun. En saglikli kalsiyum
kaynaklar1 daba dnce de gordigimiiz gibi “gesitli fasulyeler ve
yesillikler'dir. Besinci Boliimde soziinii ettigimiz diger birok
kaynaktan da kalsiyum alabilirsiniz. Giinliik rutininizde bunlara
agirlik vermeniz yerinde olur. Siit ve siit {iriinlerine hi¢bir sekilde
ihtiyaciniz yoktur. Bunlar: titketmekten kaginmanizi salik veri-
rim. Nedenini anlatayim.
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Her seyden 6nce, sitt ve siit iiriinlerinin tip-1 diyabete yol acti-
gindan siiphelenilmektedir. Bir teoriye gore siit ve siit iiriinlerin-
deki proteinler bebegin viicudunda bazi antikorlarin iiretilmesini
tetiklemekte ve bunlar da pankreasin insiilin iireten hiicrelerini
tahrip etmektedirler. Bu teori ile ilgili arastirmalar halen devam
ediyor. Konu iizerinde ¢aligan arastirmacilar bu yénde diisiinme-
ye sevk eden ve ¢ok uzun siiredir bilinen ii¢ husus vardir: Birinci-
si, stit ve siit tiriinlerinde bulunan bazi proteinler kan dolasimina
gegebilir; ikincisi, tip-1 diyabeti olan ¢ocuklarin kanlarinda inek
siitiinde bulunan proteinlere kars1 iiretilmis antikorlar bulunur ve
bunlarin konsantrasyonu diyabeti olmayan cocuklardakine oran-
la gok daha yiiksektir. Bu antikorlar pekals insiilin iireten hiic-
releri tahrip eden antikorlar olabilir. Uciinciisii, inek siitii ile hig
temast olmami§ ¢ocuklarda tip-1 diyabet gelisme riski cok daha
diisiiktiir. Diyabet gelisimi bakimindan en hassas yaslarin (do-
gum Oncesi donem, bebeklik dénemi, erken ¢ocukluk dénemi)
hangileri oldugunu bilmedigimiz i¢in hamile olan yahut emziren
kadinlarin siit ve siit iiriinlerinden tamamen uzak durmalarini ve
gocuklarini da uzak tutmalarini 6neriyorum.

Etten uzak durun. Her ne kadar yag ve kolesterol (veya genel
olarak sagliksiz tiim besinler) ile ilgili risklerin sadece yas ile-
1i olanlar i¢in s6z konusu oldugunu diisiinme egiliminde olsak
da gelisim ¢agindaki bebeginizi de bunlardan korumak gayet ye-
rinde bir tutumdur. Et ve et iiriinlerini tiiketenler (bu besinlerin
icerdigi yag, kolesterol ve gereksiz fazla kaloriden otiirii) et yeme-
yenlere kiyasla ¢ok daha kiloludurlar. Gebelikte fazla kilo almak
bebek agisindan risk yaratir. Yakin bir ge¢miste, Avustralyada,
Sidney Universitesi'nde yapilmis, yirmi ii¢ kadin ile bebeklerinin
yer aldig: bir caismada iirkiitiicii bulgular elde edilmistir. Bu ¢a-
liymada aragtirmacilar hirpalayici olmayan, kolay bir yontemle
bebeklerin kan damarlarinin ¢eper kalinliklarini Sl¢miisler ve
fazla kilolu annelerin bebeklerinin aort duvarlarinin daha kalin
oldugunu saptamslardir. Yani bunun anlami sudur: Bu bebekler-
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de kalp hastaligr daha rahim icinde olduklar: donemde baslamstir.
Bu bebeklerde dogumdan sonra enflamasyon bulgularinin goriil-
me riski (ki bu, C-reaktif protein {CRP} ad: verilen bir test ile
dlgiiliir) de yiiksektir. ** Diger bir deyisle, annelerin saghksiz bes-
lenmeleri dogum 6ncesi dénemde bebeklerdeki hastalik siireg-
lerini tetikliyor gibi gériinityor. Boylelikle bebekleri yasam boyu
kilo problemine ve yiiksek kalp damar rahatsizlig1 riskine maruz
birakan bir zemin olugmaktadir. Kalp ve damarlardaki tahribat
belirli 6l¢iide diizeltilebilir olsa da siirecin daha baglamadan &n-
lenmesi en dogru adimdir. Bu da daha ilk giinden itibaren saglik-
I, iyi planlanmus, bitkisel bir beslenme ile olur.
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Gebelik déneminde balik da yemezseniz kendiniz igin ¢ok
iyi bir sey yapmis olursunuz. Bildiginiz tizere, kursun ve cev-
re kirliligi yaratan diger bazi unsurlar baliklarin biinyelerin-
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de birikmektedir; bunlar gelismekte olan bebegin viicudu-
na kolaylikla gecebilirler. Vegan beslenerek bu durumdan
sakinabilirsiniz.
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Hamileyken Almaniz Gereken Vitaminler

Magazalarin raflan gesit gesit vitaminlerle dolu olmakla birlikte
atabileceginiz en yalin adim gebelik i¢in uygun temel vitaminleri
almaktir. Bu vitaminlerin vegan formlari (demir i¢ermeyenler de
dahil) piyasada yaygin olarak bulunmaktadir. Bunlari organik gida-
lar satan magazalarda, eczanelerde yahut internette bulabilirsiniz.

Eger miimkiinse, hamile kalmadan énce bunlar1 kullanmaya
baslamak daha yerinde olur. Gebelikte kullaniimas: gereken vita-
minlerden biri folik asittir. Folik asit, cenin gelisirken ilk birkag
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hafta i¢inde ortaya ¢ikabilen nérolojik bozukluklarin 6nlenmesi-
ni saglar.

Gebelik esnasinda kullanilmas: gereken vitaminler arasinda
B12 vitamini de vardir; bu vitaminin yagamin her evresinde ¢ok
6nemli oldugunu artik biliyorsunuz. B12 vitaminini, bazi kimse-
lerin yaptig: gibi birkag giinde bir yiiksek dozlar halinde almak-
tansa diiiik dozlarda her giin almak daha iyidir. Gebelik esnasin-
da almaniz gereken temel vitaminler bunlardir.

Aldiginiz vitamin hapinin iginde D vitaminin de bulunmasin-
dayarar vardir. Bu, daha 6nce de ele aldigimiz gibi, yedikleriniz-
de bulunan kalsiyumun beden tarafindan emilmesini kolaylas-
tirir. Yine bildiginiz gibi D vitamini normalde giines iinlarinin
etkisiyle cildinizde tiretilmektedir. Umariz, diizenli olarak giinese
¢ikmaniz miimkiin oluyordur. Ancak bazi kimseler giines 151nla-
rina (bilhassa kis aylarinda) yeteri kadar maruz kalamazlar. Bu
yiizden gebelikte kullanilan vitamin haplarinin icine D vitamini
de eklenmigtir. Ayn: sekilde bu vitamin haplar: kemik gelisimi
i¢in 6nemli olan kalsiyum da icerir.

Demir hakkinda da birkag sey soyleyelim: Yesil yaprakli sebze-
ler ve gesitli fasulyelerde bolca demir bulunur; bunlarin yaninda C
vitamininden zengin besinler de tiiketirseniz (6rnegin salatamiza
portakal dilimleri eklerseniz) demir emilimi daha iyi olur. Gebe-
likte kullanilan vitamin haplarinin ¢ogu demir de icerir. Ancak ne
yazik ki, alinan bu demir takviyeleri bazen bulantiya ve kabizhga
yol agabilir. Ayrica, yasamimz boyunca bedende meydana gelen
demir fazlahginin kalp hastaligina yakalanma riskini artirmak gibi
bagka zararlar: da olabilir; hatta Alzheimer hastaligina yakalanma
riskinin artmas: bile olasidir. Kadinlarin biiyiik bir boliimii besin-
ler yoluyla ¢ok fazla demir aldiklarindan, bazi uzmanlar hamile-
ligin erken doénemlerinde demir takviyesi Gnermemekte, sadece
ikinci ve figiincii ti¢ aylhk donemlerde (o da eger kan tahlilleri
bunun gerekli oldugunu gosteriyorsa) demir takviyesi vermekte-
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dirler. Bununla birlikte, demir diizeyleri arastirlmamis olan ka-
dinlarin demir igeren vitamin haplar kullanmalar yerinde olur.

DHA. Bazi kimseler gebelelik boyunca DHA takviyesialinma-
sim Snerir. Besinci Bolimde gordiigiimiiz gibi bedeniniz yediginiz
besinlerdeki dogal bitkisel yaglardan DHA iiretir. Ornegin brokoli,
kale, ceviz ve bademde bedeninizin gereksinim duydugu dogal
yaglar eser miktarlarda vardir. Ancak herkes yemesi gereken ye-
sillikleri ve diger saglikh besinleri yeteri kadar titketemeyebilir,
dolayisiyla da herkes bu dogal yaglardan gerektigi kadar alama-
yabilir; bu da yeteri kadar DHA iiretilip iiretilemedigi konusunu
giindeme getirmektedir. Iste DHA takviyeleri bu noktada isin igine
girerler. Baz1 otoriteler bu takviyelerin beyin gelisimi agisindan
koruyucu bir etkiye sahip bulundugu kanaatindedirler. Maalesef,
DHA takviyesinin yararli olup olmadig1 konusunda bir sonuca
vardabilmis degil; bu nedenle DHA takviyelerinin tagidiklar: deger
heniiz netlesmemistir. Eger boyle bir takviye kullanmaya karar ve-
recek olursaniz, dogal iiriinler satan magazalarda yahut internette
alglerden elde edilmis vegan DHA takviyeleri bulabilirsiniz.

Peki, alkol tiiketimi konusunda durum nedir? Gebelikte gii-
venle tiiketilebilecek alkol miktar1 nedir? Yanmit ¢ok nettir: Sifir.
Gebeligin hicbir doneminde ¢ok az da olsa alkol almak uygun
degildir; buna hamile kalmaya ¢alistiginiz donem de dahildir. Eger
hamileyseniz yahut hamile olma olasihig s6z konusu ise alkolden
uzak durmak énemlidir.

Emzirme Déneminde Vegan Beslenme

Bebekler icin en besleyici unsur anne siitiidiir. Hem kendinizi hem
de bebeginizi besleyebilmek i¢in almaniz gereken tiim besinleri ve-
gan beslenme yoluyla alabilirsiniz. Emzirmek size ilk zamanlarda
biraz tuhaf; hatta rahatsizlik verici gelebilir. Bu durum gegicidir.
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Bu konuda deneyimi olan aile bireylerinin, emzirme konusuyla
ilgilenen bir danigmanin ya da La Leche League’in’ 6nerilerine
kulak vermenizi salik veririm. Bundan memnuniyet duyacaksiniz.

Gebelige yonelik beslenme &nerileri bityiik dl¢iide emzirme
donemi icin de gegerlidir. Saghkh sebzelere, meyvelere, tam tahil-
lara ve baklagillere odaklamin. Kalsiyumdan zengin gesitli fasulye-
ler ve yesillikleri tiiketmeyi ihmal etmeyin. B12 vitamini almay:
da unutmayn; bunun i¢in gebelikte kullanmis oldugunuz vitamin
hapimzi alabilir yahut herhangi bir B12 vitamini takviyesi kullana-
bilirsiniz. Hem sizin hem de bebeginizin (anne siitii yoluyla alaca-
g1) B12 vitaminine gereksinimi vardir, bu hususu atlamayin. Eger
diizenli olarak giines 1sinlarina maruz kalmryorsaniz D vitamini
takviyesi de almaniz gerekir. Bazi kimseler emzirme dénemlerinde
DHA kullanilmasin tavsiye etmektedirler ancak bu konuyla ilgili
elimizde yeteri kadar kant bulunmadigindan DHA ile ilgili olarak
yukarida anlattiklarimiz burada da gecerlidir.

$imdi 6nemli bir hususa dikkatinizi gekmek istiyorum: Yedi-
giniz bazi besinler bebeginizde gaz sancilarinin ortaya ¢ikmasina
yol agabilir. 1991 yilinda, aragtirmacilar biitiinliigii bozulmamus
inek siitii proteinlerinin annenin sindirim sisteminden kan do-
lagimina, oradan da siite gegerek bebegin sindirim sisteminde
rahatsizlik yarattigim saptamiglardir.™ Bu nedenle bir dondurma
veya bir miktar peynir yediginizde yahut bir bardak siit ictigi-
nizde inek siitii proteini ok diiiik dozlarda anne siitiine gecip
bebeginizi etkileyebilir.

Ayni sey baska besinler i¢in de s6z konusu olabilir. Bazi arastir-
malarda emziren annelere beslenmelerinde yer alan hangi gidala-
rin bebeklerinde gaz sancisim tetikledigi sorulmustur. Alinan ya-
mitlara gére inek siitii, kahve, ¢ikolata, sogan, lahanagiller (6rnegin
brokoli, karnabahar, lahana) sorun yaratiyor gibi gériitnmektedir.

* Emzirmek isteyen kadinlara destek, bilgi ve egitim vermeyi kendine
amag edinmig, kir amaci giitmeyen uluslararasi bir 6rgiit. (¢.n.)
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Bu nedenle, her ne kadar yesil yaprakli sebzeleri 6n planda tutma
taraftar: olsam da eger bunlar bebeginizde gaz sancisina neden
oluyorsa Besinci Béliimde s6ziinii ettigimiz kalsiyumdan zengin
diger besinlere agirlik vermeniz yerinde olur.

Yenidogan Beslenmesi

Bebekler en az on iki ay siireyle emzirilmelidirler; bu siire iki yila
¢ikarilabilir, hatta daha da uzatidabilir. Eger herhangi bir sebep-
ten otiirii emzirmek miimkiin degilse soyadan iretilmis bebek
mamalari iyi bir alternatif olabilir. Ancak bunlarin bebekler igin
iiretilmis mamalar olmasi énemlidir; kendi kahvaltilik gevrekle-
rinize koydugunuz soya siitiinii bu amagla kullanmayiniz.

Bebekler besinci ya da altinci aylarinda artik azar azar kat: gi-
dalar alabilecek hale gelirler. Demirle zenginlestirilmis 1lik tahil
gevrekleri baslangic icin iyi bir se¢im olabilir ¢iinkii bu evrede
bebeginiz anne karnindayken aldig1 demirin tamamini artik kul-
lanmig durumdadir. Tahil gevreklerini bir miktar anne siitiiyle
yahut soyali mama ile karistirabilirsiniz.
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Bebeginiz sekiz aylik olana kadar bugday iceren tahil
gevreklerinden kaginin. Cinki bunlar bazen alerji
yapabilmektedirler.
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Demirden zengin diger besinler sunlardir: mercimek tiirleri,
kirmiz1 pancar piiresi, ispanak ve gesitli meyvelerle hazirlanmig
smoothie’ veya bir miktar pekmez eklenmis 1lik tahil gevregi la-
pasi. Yeni ve basit gidalara teker teker, bir-iki hafta aralarla bag-
lanmas yerinde olur.

* Akigkan meyve/sebze piresi. (¢.n.)
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Alttila Sekiz Aylik Bebeklerde Beslenme

Bebekler alt1 aylik olduklarinda biraz daha maceraci gidalar1 de-
nemeye baslayabilirsiniz:

» Sebzeler - Patates, taze fasulye, havug, bezelye (bunlarin
tlimii iyi pismis ve piire haline getirilmis olmahdir)

* Meyveler - Muz, avokado, seftali, pismis elma (bunlarin
tiimil piire haline getirilmis olmalidir)

Sekiz ay civarinda, ekmek, kraker ve tahillar verilmeye basla-
nabilir. Artik bu agamadan itibaren bebeginiz daha yiiksek prote-
in icerikli gidalara (6rnegin iyice pisirilmis ve piire haline getiril-
mis cesitli fasulyeler yahut tofu gibi) hazirdir.

Bebeklerin et, siit/siit {iriinleri ve yumurta yemeye hicbir gekilde
ihtiyaglar1 yoktur. Daha dnce de gormii oldugumuz gibi bu iiriinler
tipki yagamun ileri dénemlerinde sorun yarattiklar: gibi bebeklik
déneminde de sorun yaratirlar. Siit ve siit {iriinlerinin bir ila bir
buguk yas déonemindeki ¢ocuklarda kabizliga yol agtig1 gayet iyi
bilinen bir seydir. Bu kabizlik, kan kaybina ve diger baz1 sorunla-
ra da neden olabilmektedir. Tip-1 diyabet konusunda daha 6nce
anlattiklarimiz burada da gegerlidir. Cocuklar: sagliksiz besinler-
den korumanin (bilhassa seyahatler, kutlamalar vb. durumlarda)
ok da kolay bir sey olmadiginin farkindayim. Bu konuda isinizi
kolaylastiracak pek ¢ok oneriyi Sekizinci Bsliimde bulabilirsiniz.

Daha Biiyiik Cocuklarda Beslenme

Cocuklarn siitten kesildikten sonraki donemdeki beslenmeleri
ile ilgili hususlar yetiskinlerinkinden ¢ok farkli degildir ve bunlar
sizin de artik agina oldugunuz dort temel unsura dayalidir: sebze-
ler, meyveler, tam tahillar ve baklagiller. Size ¢ocuklar agisindan
yararli olabilecek birkag oneride bulunayim:
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+ Karmagik olmayan, basit besinlere agirlik verin. Cocuk-
larin ¢ogu sade gidalar1 tercih eder, o yiizden karmagik
tatlara sahip (6rnegin terbiyeli enginar, 1zgara kuskonmaz
gibi) yiyecekler yerine misir, havug, taze fasulye gibi yiye-
cekleri tercih etmek daha yerinde olur. Ama bunu yapar-
ken onlara neyi sevip neyi sevmedikleri konusunda karar
verebilme sans1 da taniyin.

o Onlara atistirabilecekleri seyler sunun. Cocuklar miit-
his hareketlidirler ama mideleri kiigiiktiir; bu nedenle taze
meyve, soya siitil, kraker vb. gibi saglikli atigtirmaliklar ga-
yet uygun olur.

» Hayvansal iiriinlerden uzak durun. Unutmaymn, damar
rahatsizliklar1 ¢ocukluk ¢aginda baslar. Bu nedenle ¢ocuk-
lar et, siit/siit Griinleri, yumurta ve sagliksiz yaglar tiiket-
memelidir. Ola ki merak ediyor olabilirsiniz diye soyleye-
yim: Geligimlerini normal bir sekilde tamamlamalar i¢in
¢ocuklarin ete gereksinimleri yoktur.™ Besinci Bolium’'de
de gordigiimiiz gibi vegan beslenme yoluyla da ihtiyaciniz
olan tiim besinler eksiksiz bir sekilde alinabilir. Cocuklar
bitkisel iiriinlerle saglikli bir gekilde beslenerek gayet giizel
biiyityiip gelisebilirler.

+ Soya iiriinlerini deneyiniz. Soya liriinleri (tofu, vegan sosis
vs.) gayet lezizdir. Bazi ebeveynler soya liriinlerinin kizlarda
meme kanserine, erkeklerde ise feminizasyona yol agabilen
bazi “hormonlar” igerdigine dair birtakim seyler duyduklarini
ifade eder. Gergek ise bunun tam tersidir. Soya sitii, tofu
yahut diger soya iiriinlerini tiiketerek bityityen kadinlarda
kanser geligme riski daha diigtiktiir; bityiime ¢aglarinda ben-
zer gekilde beslenen erkeklerde ise soya tiiketimi nedeniyle
tireme fonksiyonu, maskiilenite, atletik performans ya da
bagka bir agidan herhangi bir zayiflama meydana gelmesi
s6z konusu degildir. Eger bu iiriinler “organik” etiketine sa-
hiplerse, genetigiyle oynanmis soya fasulyelerinden iiretilmis
olmalar1 da miimkiin degildir. Bu konu ile ilgili daha fazla
ayrintty1 Onuncu Boliimde bulabilirsiniz.
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» Cocuklarin size yardim etmelerine izin verin. Yaslar
dikkate alinarak yemek hazirlamaya yardim etmelerine
izin verilmesi, ¢ocuklarin yeni seyler tatmaya yonelik ilgi-
lerini fevkalade artirir. Yeni yiiriimeye baslamis bir cocuk
bile marullar elleriyle pargalayabilir. Cocuklarin yemek
hazirlama siirecine katilmalar, 6zgiivenlerini ve motor be-
cerilerini gelistirdigi gibi birtakim matematik problemleri-
ni ¢dzmeye ¢alismalarina bile imkén verebilir.

+ Findik/fistiklar ve tohumlar da 6giinlere dahil edin. Her
ne kadar findik/fistiklar, findik/fistik ezmeleri ve tohumlar
yiksek bir yag igerigine sahip olsalar da otoritelerin bityitk
bir kismi gelisme ¢agindaki ¢ocuklarin bunlar tiiketme-
sine (kilo vermesi gereken yetiskinlere kiyasla) ¢cok daha
toleransl yaklagirlar.

» B12 vitamini verin. Siit cocuklar1 B12 vitaminini anne sii-
tiinden yahut mamalardan alirlar. Daha biiyiik ¢ocuklar-
da ise alinmasi gereken giinlitk miktarlar yaga gore degisir
(drnegin bir yas civarinda giinde 0,9 mikrogram, on dért
yasinda giinde 2,4 mikrogram). Yaygin olarak kullanilan
multivitaminler bu seviyede, hatta bazen bunun ¢ok daha
iizerinde B12 vitamini igerirler.

Dengeli bir vegan beslenme ile bityiitiilen ¢ocuklar, saglik ba-
kimindan ¢ok giili bir sekilde koruma altina alinmus olurlar; bu
¢ocuklarin kalp hastaligi, kanser, obezite, diyabet ve diger birgok
hastaliga yakalanma riski bariz bir ekilde azalir. Hayat1 boyun-
ca hig inek siitii igmemis gocuklarin kemikleri, inek siitii igmis
cocuklarinki kadar iyi bir gelisim gosterir. Et yemeyen ¢ocuklar,
et yiyen arkadaslari kadar (hatta bazen onlardan daha fazla) zin-
de olurlar. Vegan ¢ocuklar normal bir gelisime sahip olmalarinin
yani sira vegan olmayan akranlarina kiyasla kilo problemi, diya-
bet, yiiksek tansiyon, astim ve diger birtakim rahatsizliklara kars:
daha fazla koruma altindadurlar.
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Cocuk Odtinlerini Planlamanin Kolay Yolu

Asagidaki tablo, biiyiime ¢agindaki gocuklar igin uygun olan
giinliik ortalama porsiyon miktarlarini gésteriyor. Bunlar tahmi-
ni degerlerdir. Her gocuk farkhidir. Cocugunuzun kilosunu takip
edin ve porsiyon miktarim onun ihtiyacina gore ayarlayin.

BiR GUNLUK OGUN PLANI
ikiila U¢ Yagindakiler igin
KAHVALTI

Yulaf lapasi: %2 su bardagi pismis yulaf + 2 yemek
kagign kuru Gziim +100 gram soya slitl

Su

ATISTIRMALIK
Elma: ¥2 dilim (nispeten kiiclk ¢ocuklar icin kabugu
soyulmus olarak)
OGLE YEMEGI

Yerfistigi ezmesi ve muz ile hazirlanmis sandvig:
1 dilim tam tahilli ekmek + 2 yemek kasig
yerfistigl ezmesi + % muz

ATISTIRMALIK

Havug ve humus: 2 yemek kasigr humus + 1/2 su bardadr havug
(ki¢lUk cubuklar halinde kesilmis olarak)

AKSAM YEMEGI

Baklagiller ve pilav: V4 su bardagi haglanmig

mercimek + %2 su bardadi pilav
4 su bardagi firinlanmis brokoli
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BiR GUNLUK OGUN PLANI
Dért ila Sekiz Yagindakiler iin

KAHVALTI

Badem ezmesi strilmus kizarmis ekmek: 2 dilim
tam tahilli ekmek + 2 yemek kasigi badem ezmesi

Su

ATISTIRMALIK

Yesil smoothie: 1 su bardagi ispanak + 1 su bardag
GzUm + 1 su bardad soya sitl + %2 armut

OGLE YEMEGI

Fasulyeli duriim: 2 adet kiigiik durim ekmegi + % su bardag
siyah fasulye + ¥4 su bardagi pilav + ¥ su bardadi
marul + 2 yemek kasidi salsa sosu

Su

ATISTIRMALIK
Firinlanmsg tath patates (Uzerine targin serpilmis)

Su

AKSAM YEMEGI

Makarnanin yaninda tofulu sebze sote: 1 su barda@i haslanmis
makarna + ¥z su bardagi haslanmig tofu + 1 yemek kasigi susam
+ % su bardagi havug + % su barda@i kabak

Su
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2-3Yas 4-8 Yas 1 Porsiyonun icerigi

1 porsiyon 1,5 porsiyon 1 su bardagi meyve
2 su bardagi kuru (zUm

1 porsiyon 3 porsiyon 1 su bardadi sebze

1 yemek kasigi fistik ezmesi
4 su bardagi pismis bakliyat

2 porsiyon 6 porsiyon

2 yemek kasigi humus

s su bardagi tofu (dogranmis)
3 porsiyon 2,5 porsiyon 1 dilim ekmek

2 su bardagi lapa

% su bardadi haslanmis makarna
2 porsiyon 2,5 porsiyon 1 su bardadi soya sutu

Cocuklar ¢ok gegmeden biiyiirler ve hemen hemen yetiskinler
gibi beslenmeye baslarlar. Cocuklar agisindan 6nemli olan husus,
tipki yetigkinlerde oldugu gibi saglikli besin gruplarini temel alan
bir saglikli beslenme tarzinin benimsenmesi ve ek olarak da Ikinci
ve Beginci bolumlerde ele aldigimiz takviyelerin kullanilmasidir.

Yaslilarin Beslenmesi

Yashlik donemi beslenmeyle iliskili pek ¢ok hastaligin (kalp has-
taligy, diyabet, tansiyon yiiksekligi, kanser vb.) yarattig1 sikinti-
larin en yogun yasandigt dénemdir; bu nedenle vegan beslenme
ileri yaslarda her zamankinden ¢ok daha fazla 6nem tasir. Birkag
hususa dikkatinizi ¢ekmek istiyorum:
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Sebzelere odaklanin. Koyu yesil renkli sebzeler; kemik saglig:
i¢in gerekli olan kalsiyumdan zengindirler, kanserden korunma
acisindan dnemlidirler ve sik¢a goriilen bir gdrme bozuklugu
nedeni olan makula dejenerasyonunun (sari nokta hastaliginin)
onlenmesine katkida bulunan mikrobesinleri icerirler.

Beyninizi beslemeye 6zen gosterin. Dérdiincii Bolim'de
gordiigiimiiz gibi Alzheimer hastahig: siit/siit iiriinleri ve etlerde
bulunan doymus yaglardan ve bazi atigtirmaliklarin icerdigi trans
yaglardan uzak duran kisilerde daha az gériilmektedir. Beyninizi
korumak igin atabileceginiz bagka adimlar da vardir, bu nedenle
Doérdiincii Bolim'e tekrar goz atin.

B12ve D vitaminleri. Yash kisiler B12 vitamini eksikligi baki-
mindan risk altindadirlar. Bunun nedeni B12 vitamininin prote-
inlerden ayrilmasi i¢in gerekli olan mide asidinin yas ilerledik¢e
daha az iiretiliyor olmas ve bu kisilerin pek ¢cogunun B12 vitami-
ni emilimini etkileyen metformin (tip-2 diyabet tedavisinde sik¢a
kullanilan bir ilag), mide asit salgisini azaltan ilaclar ve birtakim
bagka ilaglar kullanmalaridir. Bu husus, B12 vitamini takviyesi
kullanma gereginin bir diger nedenidir. Bu takviyeler mide asidi
olmadan emilebilirler. Eger diizenli olarak giines 1sinlarina ma-
ruz kalmiyorsaniz D vitamini kullanmaniz da yerinde olur (bkz.
Besinci Bolim). Eger bir multivitamin hap1 kullaniyorsaniz bun-
larin demir ve bakir icermeyenlerini segin.
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ilaglar

Eger diyabet, yiiksek tansiyon veya baska bir rahatsizliktan
dolayi ilag kullantyorsaniz, beslenme tarzinizda yaptiginiz de-
gisikligi doktorunuza bildirin; clink yeni ve sagliki beslenme
tarziniz nedeniyle ilag dozlarinizin dustrilmesi gerekebilir.
Ayrica bazi ilaglarin kabizlik yapici etkileri vardir; béyle bir
durumda lif icerigi yiiksek olan besinler (baklagiller, sebzeler,
meyveler ve tam tahiliar) tiketmeniz bilhassa &nemlidir.
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Eger Kan Sulandirici Bir ilag Kullaniyorsaniz

Felg, kalp krizi veya bagka sorunlara yol agabilen kan pihtilari-
nin olugmasini énlemek amaciyla warfarin (bunun piyasa ismi
Coumadindir) denilen kan sulandiric1 bir ilag¢ kullaniyorsaniz,
doktorunuz size sebzelerden uzak durmaniz gerektigini sdylemis
olabilir. Aslinda doktorunuz size warfarin’in K vitaminini (ki bu
pthtilasma mekanizmas: ile ilgili bir vitamindir) bloke ederek etki
gosterdigini anlatmak istemektedir. Doktorunuz, sebzelerdeki K
vitamininden dolay1 warfarin’in pithtilagmay: engelleyici etkisin-
de bir azalma olabilecegini diigiinmektedir.

Bu durum i¢in daha iyi bir ¢éziim iiretmenin yolu, sebzeler-
den uzak durmak degil, giinliikk sebze tiiketimini her giin agag:
yukar: ayn: diizeyde tutmaktir. Boylelikle doktorunuz warfarin
dozunuzu ayarlayip belirli bir diizeyde tutabilir. Doktorlarin bir-
¢ogu artik yeni nesil kan sulandincilar 6nerdiginden béyle bir
konu pek giindeme gelmemektedir.

Su 4na kadar gordiigiimiiz gibi bitkisel {iriinleri temel alan bir
beslenme tarzi yagamin her evresi i¢in harikadir. Bir sonraki bo-
limde kolay ve hizli bir gekilde yemek hazirlama konusunu ele
alacagz.



Yepinci BoLOUM

KoLAay OLSUN,
HizLi OLsun

Ni¢in vegan olmak gerektigi konusunu epeyce konustuk. Simdi
de isin en 6nemli kismini yani bu isi nasil yapacagimiz ele ala-
lim. Yemek yapma konusunda zaman sikintist m1 yagryorsunuz?
Usta bir ag¢1 olmak gibi bir niyetiniz yok mu? Bilin ki yalmiz de-
gilsiniz! Neyse ki yemek hazirlamak artik her zamankinden ¢ok
daha kolay. $imdi size zaman kazandiracak bazi kestirme yollara
bir goz atalim. Bu arada yiyecek aligverisi konusunu da agikhga
kavusturacagiz.

Dondurulmus Gidalar

Dondurulmus gidalar hizli ve pratik olmanizi saglarlar. Dogal
gidalar satan bir magazada, baz1 siipermarketlerde ya da vegan
iiriinler satan bir diikkdnda derin donduruculara bir géz atin.
Uzerlerine peynir boca edilmig pizzalarin yerine vegan pizzalar
gorebilirsiniz, bunlar hem aradiginiz lezzeti sunarlar hem de ye-
dikten sonra pismanlik yaratmazlar. Béyle reyonlarda mikrodal-
ga veya normal firinda pisirebileceginiz pek ok yemek segenegi
de bulabilirsiniz (vegan diiriimler, kori soslu fasulye vb.).

Hazir siipermarketteki derin dondurucunun éniindeyken
pisirilmeye hazir gekilde paketlenmis brokoli, 1spanak, havug,
britksellahanas: ve karnabaharlardan da alin. Bunlari buharda
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birka¢ dakika iginde pisirebilirsiniz, iistelik besin degerleri de
taze olanlara esdegerdir.

Konserve Gidalar

Konserve corbalar, sebzeler, gesitli fasulyelerle pratik ve hizli bir
sekilde yemek hazirlayabilirsiniz. Bunlarin az tuzlu olanlar1 da
yaygin olarak bulunabilmektedir.

Salata Reyonlari, Sicak Yemek Reyonlari

Bircok biiyitkk markette sicak ve soguk salatalarin sunuldugu
reyonlar vardir. Ogle veya aksam yemekleriniz i¢in buralardan
kendinize paketler hazirlatabilirsiniz. Bu yontem yeni sebzeler
ve yeni tatlarla tamgmak igin de gayet elveriglidir; tadina bakma-
y1 istediginiz bir seyi evde koca bir tencere pisirmeden denemis
olursunuz.

Ultra-kolay Tarifler

Baz tarifler cok ¢abucak hazirlanabilir. Ornegin benim humus
tarifimi deneyebilirsiniz (sayfa 149). On dakika i¢inde bol mik-
tarda humus yapabilir ve bunu biitiin hafta boyunca sandvigle-
rinizde kullanabilirsiniz. Cok cabuk hazirlanamayan tarifler de
var ama bunlar icin sizin zaman harcamaniz gerekmez. Uzunca
bir siire fasulye pisirmek konusunda gayet isteksizdim, ¢iinkii
cok fazla zamanimi aldigini diisiiniiyordum. Fakat sonradan
dgrendim ki piserken siirekli basinda durmak gerekmiyormus
(bkz. “Fasulye Pisirmek” kutusu). Aym sey pilav pisirmek i¢in
de gegerlidir. Hem ¢ok fazla ugrasma gerektirmeyen hem de ok
leziz olan dort dortliik bir pilav tarifim var (bkz. Esmer Piring
Pilavi sayfa 160).
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FASULYE PiSIRMEK

Evet, isin aslina bakarsaniz fasulye kendi kendine piser.
Kuru fasulyeleri aksamdan suya koyun (ya da en az alt
saat suda bekletin) ve daha sonra bu suyu dékiin. Duru-
ladiginiz fasulyeleri hacimlerinin en az iki kati kadar suya
koyup ocaga yerlestirin ve kaynadiktan sonra altini kisip
taneler iyice yumusayana dek pisirmeye devam edin.
Bunun icin genellikle bir bucuk saat kadar bir siire gere-
kir. Arzu ederseniz didiikll tencere kullanarak bu sireyi
epeyce kisaltabilirsiniz. Hatta elektrikli bir diidiiklii tencere
kullanacak olursaniz basinda durmaniza da gerek kalmaz.
Isterseniz uzun siirede agir agir pisiren elektrikli bir tencere
(slow cooker) de kullanabilirsiniz. Fasulyeler piserken siz de
bu arada baska isler yapabilirsiniz. Pismis olan fasulyeleri
daha sonra kullanmak icin birer porsiyoniuk kiiciik kaselere
bolUstlirip saklayabilirsiniz.
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Eviere Yapilan Yemek ve Market Alisverisi Servisi

Kapiniza kadar servis yapmaya can atan bircok market mevcut.
Bu marketler internetten verdiginiz siparislerin teslimatini si-
zin setiginiz zaman dilimlerinde yaparlar. Evlere yemek servisi
yapan firmalar da bulabilirsiniz. Bunlar, bir araya getirildiginde
6gun olusturan malzemeleri ayr1 ayn paketleyip size sunarlar; siz
de hazir oldugunuzda bunlar karistirip yiyebilirsiniz.

Hafta Sonlari Yemek Yapmak

Cumartesi ya da pazar giinleri ¢orba, lazanya ya da arzu ettiginiz
herhangi bir yemegi bolca yapabilir ve bunu porsiyonlara ayira-
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rak hafta iginde yiyebilirsiniz. Hatta yeterince fazla yapar ve bir-
kag porsiyonu da derin dondurucuya atarsaniz vakit sikintisi ya-
sadigimizda ¢ozdiiriip ev yapim harika bir yemek yiyebilirsiniz.

Aligveris ve Tasarruf icin Oneriler

Bazi kimseler vegan yiyeceklerin pahali oldugunu diisiiniirler. Bu
diisiince vegan olsun veya olmasin kuskonmazla yapilan organik,
el yapimi bir susi iin ya da buna benzer egzotik baska bir yiyecek
icin dogru olabilir. Ancak genellikle vegan yiyecekler marketler-
de satilan en ucuz gidalardir. Bu konuyu tekrar bir degerlendiri-
niz. Bir paket kuru fasulye ya da pirincin maliyeti dyle ok yiiksek
degildir. Bir file patates gayet ucuzdur; dondurulmus sebzeler ve
barbunya konserveleri de 6yle. Et, peynir ve vegan olmayan diger
gidalardan uzak durdugunuzda epeyce tasarruf edersiniz. Birgok
marketin hacimli sati reyonlar: vardir; buralarda koliler halinde
satilan iiriinlerden almak daha da fazla tasarruf saglar.

Urtinlerin Uzerindeki Etiketleri Okuyun

Marketteyken asina olmadiginz iiriinlerin etiketlerini muhakkak
inceleyin. Eger bu size ¢ok zaman alan bir sey gibi goriiniiyorsa
hemen yilmayn, her iiriinii sadece bir kez incelemeniz yeterlidir.
Ayrica bazi iireticiler isi kolaylagtirmak igin {iriiniin iizerine “ve-
gan” ibaresi koyarlar. Uriinlerin igerikleri agirlik olarak en fazla
olan unsurdan baslanarak siralanmaktadir. Uriiniin sit, yumurta
veya bunlardan iiretilmis unsurlar (kazein, kazeinat, peynir alt
suyu, albiimin veya laktoalbiimin) gibi hayvansal iiriinler icerip
icermedigini kontrol edin.

Uriiniin “enerji ve besin dgeleri” etiketinde kolesterol diizeyi
de belirtilir; bu degerin sifir olmasi gerekir (kolesteroliin kaynag:
hayvansal iiriinlerdir). Uriiniin doymus yag ierigi de sifira yakin
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olmahdir. Eger kilo vermeyi amagliyorsamz iiriiniin toplam yag
icerigini de inceleyin. Her porsiyonunda iki ila {i¢ gramdan daha
fazla yag bulunmayan triinleri tercih etmeniz yerinde olur. Bu
arada, Griiniin iizerinde belirtilen porsiyon bityiikligii, 6rnegin
bir kurabiye ise ve sizin bir porsiyonunuz iki kurabiyeden olusu-
yorsa (yani bir defada iki kurabiye yiyorsaniz) gercek titketiminiz
konusunda fikir sahibi olabilmek i¢in porsiyon basina diisen yag
miktarini iki ile ¢arpin. Sodyum igerigi iiriinden iiriine bityiik bir
degiskenlik gosterir.

Enerji ve Besin Ogeleri
Porsiyon buyuklugi: 1 su bardag: (245 g)
Bir kutudaki porsiyon sayist: 2 (yaklasik olarak)

Bir porsiyonun icerigi

Kalori 90 Yagdan gelen kalori miktarn 0
Ginliik degerler* (ihtiyacin yuzdesi olarak)

Toplamyad 1,5¢g % 2
Doymus yag 0 g %0
Transyad Og

Kolesterol 0 g %0

Sodyum 290 g % 12

Toplam karbonhidrat 17 g % 6
Lif3g % 12
Seker5g

Protein 3 g

A vitamini % 6 ° Cvitamini % 6

Kalsiyum % 2 o Demir % 6

*Giinlitk degerler (ihtiyacin yiizdesi olarak) 2.000 kalarilik
bir diyete gore hesaplanmistr,
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Yeri gelmigken hemen belirtelim: Saghik otoritelerinin ¢ogu
ginliikk sodyum titketiminin 1.500-2.000 miligram arasinda tu-
tulmasini dnermektedir.

Simdi 6rnek olarak bir konserve kutusundaki sebze gorba-
sin1 inceleyelim. Igerik listesinin ilk sirasinda su yer alir. Bunu
dogranmig domates, dogranmis sogan, havug, barbunya, patates
ve kereviz izler; listede herhangi bir hayvansal iriin yer alma-
maktadir. “Enerji ve besin 6geleri” etiketi (sayfa 87) kolesterol
iceriginin istegimize uygun olarak sifir oldugunu gostermekte-
dir. Doymus yag icerigi de sifirdir (kalbiniz bu durumdan gayet
hognuttur). Toplam yag miktar: ise bir porsiyonda bir buguk
gramdir ki bu da gayet giizel bir degerdir. 290 gramlik sodyum
icerigi de fena sayilmaz. Dolayisiyla bu tirtin vegandir, az yaghidir
ve iyi bir se¢imdir.

Gordiigiiniiz gibi vegan beslenme tarzi, ¢ok uzun bir siire
mutfakta olmayi gerektirmemektedir. Bu, her yasam tarzi i¢in
uygun olan bir beslenme geklidir. Bir sonraki boliimde seyahatte
ya da sehir diginda oldugunuz zamanlarda nasil saglikl beslene-
bileceginizi ele alacagiz.
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DisARIDA YEMEK:
Is ORTAMINDA, RESTORANDA,
SEYAHATTE VE KUTLAMALARDA

Artik pek ok 6giiniimiizii is ortaminda, restoranda ya da hareket
halindeyken yemek durumunda kahyoruz. Simdi de nerede olur-
saniz olun vegan segeneklere nasil ulagabileceginizi ele alalim.

isyerinde Saglikli Beslenme

Isteyken de saghkli beslenmek gitgide kolaylasiyor. Pek ¢ok is-
yerinde buzdolab: ve mikrodalga firm bulunur; dolayisiyla don-
durulmus hazir yemekler, konserve corbalar ya da evden geti-
receginiz artan yemeklerle bir 6giin olusturmak gayet kolaydir.
Bunlarin her ikisine erismenizin miimkiin olmadig1 durumlarda
bile saglikl bir 6giin planlamasi yapabilir ve bu planmizi rahat-
likla uygulayabilirsiniz. Asagida siraladigimiz birka¢ unsurun eli-
nizin altmda bulunmas isinizi kolaylastiracaktir:
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Caligma ortaminiz buzdolabi ya da mikrodalga firina erisim
agisindan elverisli degilse bunu hig¢ sorun etmeyin! Yalitimli
gida saklama kaplari sayesinde yemeklerinizi saatlerce sicak
ya da soguk tutabilirsiniz.
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Humus. Kendi humusunuzu yapabilir (sayfa 149) ya da mar-
ketten hazir humus satin alabilirsiniz. Buzdolabinda muhafaza
ettiginiz humuslu (domates ve marul da ekleyerek) sandvig hazir-
lamak ya da krakerlerinizin iizerine siirmek i¢in kullanabilirsiniz.

Corbalar. Masanizin gekmecesinde bir kutu/paket corba bu-
lundurun, boylelikle kolayca hazirlayabileceginiz bir yemek her
an elinizin altinda bulunmus olur. Marketlerde konserve yahut
toz halindeki hazir corbalarin pek ¢ok ¢esidini kolaylhikla bula-
bilir ve 6giinlerinizi gesitlendirip gekici bir hale getirebilirsiniz.

Taze meyve. Muz, portakal, elma, armut, iiziim ve kuru tiziim
cantamzda bulundurabileceginiz saghkl atigtirmaliklardir.

Sandvigler. Vegan pastirma ya da tempeh ile domates, marul
ve salatalikli bir sandvi¢ yapabilirsiniz. Hazir vegan kofte, doma-
tes, marul, hardal ve vegan mayonez kullanarak da sandvigler ha-
zirlayabilirsiniz.

Pilav. Evde hazirlamis oldugunuz esmer piring pilavimz (tarif
icin bkz. sayfa 160) mikrodalga firina girebilen kapakli bir kaba
aktar1p yanina brokoli veya cesitli yesil sebzeler, badem, nohut,
tofu koyabilir ve bunlarin iizerine de bir miktar soya sosu ekleye-
bilirsiniz. Bu malzemelerden bolca hazirlayip bunlari birkag par-
tiye bolerek derin dondurucuya atarsaniz hafta boyunca elinizin
altinda hazir ve leziz yemekler bulundurmus olursunuz.

Isyerindeki Kutlamalar

Cabstiginiz yerde bir kutlama yapilacagi zaman siz de vegan don-
durma, taze meyve, firinda pisirilmis vegan cips ve salsa sosu ya
da benzeri bir seyler getirip bagkalariyla paylagabilirsiniz. Eger
bu ofis kutlamasi bir restoranda yapilacaksa kutlama organizas-
yonunu yapan kisilerle restoran secimi konusunda konusun ve
gidilecek restoran: ok 6nceden arayip sizin istediklerinizi sunup
sunamayacaklarindan emin olun.
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Sirket Kafeteryasi

Sirket kafeteryalan gayet kolay bir sekilde vegan segenekler suna-
bilirler Kahvalt1 igin yulaf lapasi vb.; 6gle yemegi igin salatalar,
sebze gorbalari, vegan yahniler, vegan burgerler, cesitli sebzeler,
taze meyveler hazirlanabilir. Eger kafeteryanizdaki secenekler
yetersiz ise kafeterya yoneticisinden méniide gesitlendirmeye gi-
dilmesini talep edin ve bu yondeki degisiklige baglh masraflarin
amorti edilebilmesi i¢in de ¢aligma arkadaglarinizla birlikte onla-
ra destek olacaginmizi séyleyin.

Restoranlarda Saglikli Beslenme

Iyi vegan restoranlarin sayis1 her gegen giin artiyor. Diinyanin
dort bir yanindaki miisteriler, iistiinkérii olanindan en seckinine
her seviyeden vegan restoram yasadiklan yerlerde artik bulabi-
liyorlar. Heniiz-vegan-olmayan restoranlarin birgogunda vegan
secenekler bulunmakta ve buralardaki asgibagilanin yaraticiliklan
da gitgide artmaktadir. Bu hususta birkag fikir vermek gerekirse:

Italyan restoranlarinda sarimsak sostu kizarmis ekmek, leziz
salata ve gorbalar (minestrone, mercimek, pasta a faggioli) ile bas-
layan arrabbiata veya marinara soslu yahut mantar/enginar so-
teli spagetti (veya diger makarna esitleri) ile devam edip 1zgara
kugkonmaza, 1spanaga ve diger saglikli sebzelere uzanan pek ¢ok
vegan secenek vardir. Yapmaniz gereken yalnizca garsona pey-
nir istemediginizi soylemek ve krema iceren soslarin menzilinize
girmesine izin vermemektir.
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Zeytinyadt konusunda fazla coskulu davranmamasi icin ascI-
bagini uyarmak gerekebilir. Clinkii zeytinyag zaman zaman
cok abartill miktarlarda kullanilir. Bu, farkh tilke mutfaklarini
temsil eden baska restoranlarda da sikga karsilasilan bir
durumdur. '
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Pizza restoranlar peynir yerine daha fazla domates sosu ta-
lep eden; ilave mantar, 1spanak, zeytin, sogan, dolmalik biber, ac1
yesilbiber isteyen miisterilere aligkindir. Eger pizzaniz1 bagka bur
kisiyle paylasacaksaniz ve o kisi sizin tarziniza uyum saglama ko-
nusunda isteksizse pizzanin bir yarisina peynir, et ve vegan ol-
mayan diger malzemelerden koydurup paylagim sirasinda diger
yarisini alabilirsiniz.

Cin restoranlar1 (Hunan, $ezuan ve Kantonez mutfaklar: da-
hil) cesitli sebzeler, tofu, piring, eristeyle hazirlanmi§ ve bazen
et olmadig1 halde et kokusu/tad: veren malzemeler ilave edilmis
leziz yemekler sunarlar. Bazi restoranlarin, Cinli misterilerine
rutin olarak sunduklan cesit cesit istah agic1 yesil sebzenin sa-
rimsakla birlikte sotelenmesiyle hazirlanmus yemekler igeren 6zel
ménileri de vardir. Masaya gelen ana yemegi bolca 1smarladigi-
mz pilavin iizerine koyarak afiyetle yiyebilirsiniz.

Meksika restoranlarinda fasulyeli burrito, vegan fajita, 1spa-
nakli engilada, ac1 salsa soslu fasulye/pilav ve taze tropikal mey-
veler yiyebilirsiniz.

Japon restoranlarina gitmek kesinlikle ok iyi bir fikirdir.
Bu restoranlarda hem bitkisel iiriinlerle hazirlanmus ve 6zenle
cesnilendirilmis muhtelif yemekler sunulur hem de ¢ok az yag
kullanilir. Yemege edamame ve yesil salata (veya yosun salatas)
ile baslayabilir ve salatalik, kuskonmaz, tofu (veya baska bitkisel
malzemeler) ile hazirlanmis susilerle devam edebilirsiniz. Miso
corbasi her zaman degilse de genellikle vegandir, bu yiizden 6n-
ceden sorup 6grenmek yerinde olur.

Vietnam, Tayland ve diger Asya restoranlar piring, cesitli
sebzeler, tofu ve leziz soslarla hazirlanan 6zenli yemekler sunar-
lar. Bu restoranlarda rayihali ¢orbalar, sigara borekleri, krepler,
sarimsakla birlikte sotelenmis muhtelif sebzeler ve eristeyle yapil-
mus cesitli yemekler yiyebilirsiniz. Sizin yemeklerinizi hayvansal
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malzemeler kullanmadan hazirlamay: memnuniyetle kabul ede-
ceklerdir.

Ortadogu restoranlarinda falafel, humus, tabule, kuskus ve
bagka birgok lezzetli yemek bulunur. Lezzetli ve doyurucu bir
seyler yemek isteyenler i¢in Ortadogu mutfag bolca kullanilan
baharatlary, taze otlar ve leziz tarifleriyle harika bir secimdir.

Hint restoranlarinda samosa, popadam ve dahn yan sira 1s-
panak, mercimek, nohut, patates ve diger saglikli sebzelerle ha-
zirlanmis yemeklerin pisirildigi vejetaryen bir mutfak her zaman
vardir. Ancak gida malzemelerini siite, sadeyaga veya s1v1 yaglara
batirarak kullanma egiliminde olmalari bu restoranlarin zayif yo-
nudiir ki bu da atardamarlarimza ve gobek gevrenize pek iyi gel-
mez. Neyse ki bu restoranlarin biiyiik bir kismi artik daha az yagl
vegan yemekler yapiyorlar; bunlarin ¢ogu talep etmeniz halinde
siit ve sadeyag kullanmadan istediginiz yemegi hazirlayabilir.

Etiyopya restoranlari mercimek, kuru bezelye, patates, taze
fasulye, lahana, domates, ac1 biber gibi malzemelerle hazirladik-
lar1 basit ve leziz yemekleri injera denilen bazlama benzeri yumu-
sak bir ekmek iizerinde servis ederler.

Et lokantalar1 dostlarimizin veya aile fertlerinin bulustugu
mekaénlar olabilir. Belki size sagirtic1 gelebilir ama bu restoranlar
sunduklari mezelerle ve sebzelerle iftihar ederler ve buralarin y6-
neticileri bazi miisterilerin vegan segenekler talep ettigini gayet
iyi bilirler. Bu restoranlarda kendinize sebze ya da meze tabagi,
salsa veya marinara soslu firinda patates ya da makarna 1smar-
layabilirsiniz.

Ayakiistii Yemek Yenen Yerler (Fast Food)

Ayakiistit yemek yenen restoranlarin ¢ogunda vegan segenekler
bulunur ve bunlar ¢ogu zaman méniideki en ucuz yemeklerdir.
Bunlardan birkagina gz atacak olursak:
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Taco (diiriim) restoranlar: fasulyeli diiriimler, vegan diiriimler
hazirlarlar ve diiriime et yerine fasulye koyma isini de memnuni-
yetle yaparlar. Peynir istemediginizi soyleyip dilimlenmis jalapeno
biberleri, marul, domates, sogan ve segtiginiz diger malzemelerle
ditriimiiniizii hazirlatabilirsiniz. Bu restoranlarin sunduklar: ye-
mekleri “veganize” etmenin pek ¢ok degisik yolu vardir.

Sandvig ditkk4nlarinin (Subway veya Quiznos gibi) begendigi-
niz malzemeleri secebileceginiz zengin sebze reyonlar: vardir. Bu-
radaki marul, domates, salatalik, zeytin, 1spanak, biber ve zaman
zaman bulunabilen mantar sote ile sandvigler hazirlanabilir; ilave
bir lezzet katmak igin iizerine bir miktar kirmiz1 sarap sirkesi ek-
lenebilir. Hatta isterseniz sandvicinizi tost makinesine de koyarlar.

Hamburger restoranlarinin gogunda vegan hamburger bulu-
nur. Bazilarinda firinda patates vardir; bunun iizerine buharda
pisirilmis sebzeler koyabilirsiniz.

Aile-tarz1 restoranlarda vegan hamburgerler, makarnalar ve
garnitiir olarak kullanilan gegitli sebzeler bir araya getirilerek bir
sebze tabag hazirlanabilir.

Salata reyonlar1. Bazi marketler, ayakiistii hizli yemek yenen
restoranlar olmasalar da hemen alip yiyebileceginiz hazir yiyecek-
ler satarlar. Sicak ve soguk segeneklerin sunuldugu salata ve meze
reyonlarina bir goz atin. Dakikalar i¢inde yemeginizi paketletip
yolunuza devam edebilirsiniz

Restoranlar igin Bazi Piif Noktalar:

Yol iistii lokantalarda kahvalti. Evet, yol iistii lokantalar yulaf
lapas1 ve kabaca dgiitillmiis hububattan olusan kahvaltilar sunarlar.
Peki, mantar, ispanak, kuskonmaz, domates veya sogani 1zgarada
pisirmelerini (bunlar omlet yaparken kullanilan malzemelerdir, yani
siz sadece yumurtasiz bir omlet istemis oluyorsunuz) ve bunlar
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kizarmig ¢avdar ekmegi (burada tereyagindan uzak durun) ya da

haglanmug patates ile birlikte getirmelerini istemeye ne dersiniz?

Saglikli salata soslari. Algilagelmis salata soslari yaghdirlar

ve ¢ok fazla kalori igerirler, hatta bazilarinda peynir ve pastirma
gibi hayvansal iiriinler de bulunur. Bunlarin yerine balsamik sir-
ke, ¢esnilendirilmis piring sirkesi veya limon suyu kullanabilirsi-
niz. Ayrica bunlarin masaya getirilmesini isteyecek olursaniz ne
kadar konulacaklarina siz karar verebilirsiniz. Salatalariniza dile-
diginiz kadar biber serperek harareti bir miktar yiikseltebilirsiniz.
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Restoranlarin bircogu vegan talepleri kolaylikla yerine geti-
rebilirler. Dinyanin hemen her yerinde farkii niteliklere sahip
“uluslararas|” restoranlarin gogu vegan yemekler yiyebilme-
nizi hakikaten kolaylastiran bir tutum sergilerler. Ama bu
konuda biraz daha ayrintiya girmek istiyorsaniz internetten
yararlanabilir ve restoraniann gevrimici ménilerine ulasabi-
lirsiniz (ancak mondlerin internet versiyonlan bazen kisaltil-
mis olabilmektedir). Yeni bir sehri ziyaret ettiginizde Google
veya Yelp'te bir tarama yaparak bélgedeki vegan restoranlari
arastrabilirsiniz. Size yardimci olabilecek internet siteleri ve
telefon uygulamalari da gideceginiz sehre ve Ulkeye gore
bulunabilir. Restoranlar zaman icinde kapanabildikleri icin
gitmeden &nce telefon etmek yerinde olur.
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Restoranlarda cémertce bahsis birakmaya 6zen gosterin.
Odemis oldugunuz hesap muhtemelen o glnigin restoran-
daki en duisik hesap olacaktir; bu nedenle hesabin belirli
bir yuzdesi oranindaki alisilagelmis bahsis miktan bilhassa
hususi muamele gérdiiginiz durumlarda biraz dusik kala-
bilir. Sergileyeceginiz cémert tutum veganlarin itibarina da
katkida bulunacaktir.
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Seyahat

Seyahatteyken saglikli beslenebilmek igin planlamay1 gok evvel-
den yapmak gerekir. Bununla ilgili birkag ipucu verelim:

Arabayla seyahat ederken. Pek tabii ki yol iizerindeki ayakiis-
tii yemek yenen yerlerde durabilirsiniz (bkz. bir 6nceki boliimde-
ki liste). Yahut arabada bir seyler yiyebilirsiniz:

+ Muz, elma ya da arabada kolayca yenebilecek diger meyveler

« Kuru meyve, kuruyemis ve tahil ezmelerinden hazirlanan
enerji barlari, az yagh granola gubuklar’ veya kuruyemisler

+ Kuru meyveler

o Haglanmig elma piiresi veya paketlenmis meyve salatalar1
+ Minik havuglar veya dilimlenmis salatahk

o Piring keki ve fasulyeli sos

« Sovya siitii veya badem siiti1 (kiigiik kutu)

« Yerfistif1 ezmesi ve recelle yapilan sandvigler

Ucakla seyahat ederken. Denizasir1 uguslarda ugustan en az
kirk sekiz saat 6nce bildirdiginiz takdirde vegan monii alabilirsi-
niz. Yurtici uguslarinda ikram edilen atigtirmaliklarda ise durum
biraz kisithidir, bu nedenle yaninizda sandvi¢ getirmeniz ya da
havaalanindan muz satin almanz isinizi kolaylastirabilir.

Kaldiginiz otelde. Makul fiyath otel odalarinda ¢ogu zaman
bulunur (rezervasyon sirasinda sorunuz). Bu sayede yakinlardaki
bir markete ugrayip dondurulmus hazir yemekler, taze meyveler,
hazir corbalar, fasulye konserveleri ya da canimzin istedigi her-
hangi bir seyi alabilir ve restoranda yediklerinizden artanlar1 da
paketletip dolabimiza koyabilirsiniz. Ayrica marketten kiiiik bir

* Tahil ezmeleri ve kuru meyvelerle iiretilmis bir atgurmalik. (¢.n.)
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kutu yulaf ezmesi ve bityiikge bir kise de alirsaniz, sabah kah-
valtiniz hazir demektir. Uzun siirelerle konaklanan bazi otellerin
odalarinda tam tegekkiillii mutfaklar bulunur.
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Bir restorandayken yahut otelin oda servisine siparis verecedi-
niz zaman méndide yer alan yemeklerin sadece bir éneri oldu-
gunu unutmayiniz. Ascibast, moniide bulunmasa da kahvalti
icin size yulaf lapasi pisirebilir ve 1zgara sebze (kuskonmaz,
mantar, domates vb.) yapabilir; 6gle ve aksam yemekleri icin
de domates soslu spagetti, sebze tabadi ya da vegan hambur-
ger hazirlayabilir. Talep etmekten ¢ekinmeyiniz; karsilacaginiz
hos srprizler sizi mutlu edecektir.
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Kutlamalara Giderken Tereddiit Yasamamak

Diyelim ki bir kutlamaya davetlisiniz ve gittiginizde saghikl1 bes-
lenme konusundaki kararhginizla ilgili olarak ne gibi zorluklarla
kargilagacaginizi merak ediyorsunuz. Acaba yiyecek bir sey bula-
bilecek misiniz? Sagliksiz ikramlan geri gevirdiginizde ev sahibi-
nin hisleri rencide olacak mi? Endise etmenize hig gerek yok. Sizi
ferahlatacak bir kag ipucunu siralayalim hemen:

Yaninizda birtakim seyler gotiirmeyi teklif edin. En kétii
sey, ev sahiplerine vegan beslendiginizi bildirmemektir; eger bu
durumu geg 6grenecek olurlarsa kendilerini kétii bir ev sahibi
gibi hissederler. Eger bir aksam yemegine davetliyseniz ev sahip-
lerine vegan beslendiginizi ve onlara yitk olmak istemediginizi
6nceden sdyleyin. Ardindan giizel bir armaganla gelip gelemeye-
ceginizi sorun. Elbette ev sahipleri buna hayir diyeceklerdir ¢iin-
kii zaten davette yiyecek pek gok sey olacaktur. Boylelikle yemekle
ilgili tercihlerinizi miimkiin olan en kibar sekilde davet sahipleri-
ne bildirmis olursunuz.
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Beraberinizde bir hediye gotiiriin. Bir davete giderken mey-
ve, gesitli soslar, 6zel bir ekmek ya da bunlara benzer bir yiyecegi
armagan olarak gotiirmek zarif bir davranigtir. Eger ev sahibi he-
diye paketinizi agacak olursa davetteki vegan segenekler de art-
mus olur.

Davete kurt gibi a¢ gitmeyin. Davete dostlarinizi veya aile
fertlerini gormeye gidiyorsunuz, midenizi doldurmaya degil. O
yiizden karniniz ¢ok ag ise gitmeden once bir seyler atigtirin,
boylelikle bagkalarinin hazirladigi méniiye bagimli kalmamig
olursunuz.

Ev sahibinin 1srarc1 oldugu durumlar. Zaman zaman davet
sahipleri yemek istemediginiz bir seyi yemeniz igin size baski ya-
pabilir, 1srarci olabilirler. Unutmayin, yemeniz ya da yememeniz
ev sahiplerinin pek umurunda degildir, onlar sadece iyi ev sahibi
olmaya ¢aligmaktadirlar. O yiizden elinizdeki tabaga bir seyler
koyun (ev sahipleri bos tabaklar1 doldurmay: severler) ve samimi
birkac iltifatta bulunarak dikkatlerini bagka bir yone ¢ekin.

Baskalari Kendilerini Suglu mu Hissediyor?

Diger insanlar hayvansal iriin tiketmediginizi dgrendiklerinde
kendi yaptiklarindan utang duyup sugluluk hissedebilir ve daha
siz bir sey sdylemeden kendi kendilerine, “Bir ay icinde en fazla
iki kez et yemigimdir..” gibisinden s6zler minldanabilirler. Ya da
elestirel bir tutumla, “Deri ayakkab: giyiyor musun?” ya da “In-
sanlarin et yemesi gerekmez mi?” seklinde sorular sorabilirler.
Bunu sadece kendi diigiincelerini ortaya atmak iin yaparlar, siz
sordugunuz i¢in degil.

Size tavsiyem, eger arzu ediyorsamz kendi deneyimlerinizden
kisaca bahsettikten sonra yararl: olacagim disiindiigiiniiz bir ki-
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tap (elinizdeki gibi), bir film ya da bir internet sitesi onerip tar-
tiymay noktalamanizdir. Paylasgimda bulunmaktan ¢ekinmeyin

ama isi propagandaya dokiip kisileri kendi tarafiniza cekmeye de
¢aligmayin.

Bir yere giderken armagan gotiirmenin iyi taraflarindan biri
de budur. Denemeleri igin bagkalarina bir hediye gétiirdiigiiniizde
stipheleri yamugatmis ve olumlu bir ortam yaratmus olursunuz.






{ Dokuzuncu BoLom

KARSILASABILECEGIiNIZ
BAzi DURUMLAR

Vegan beslenme tarzi ok 6diillendiricidir ve insanlarin biiyiik
bir boliimii bu sekilde beslenmenin diisiindiiklerinden cok daha
kolay oldugunu fark ederler. Bununla birlikte, izlediginiz bu yeni
yolda zaman zaman karsiniza bazi zorluklar ¢ikabilir. Simdi de
ortaya ¢ikabilen bu beklenmedik hususlari ele alalim.

Yeterince Hizli Kilo Veremiyorum

Vegan beslenme sayesinde kisiler neredeyse otomatik bir sekilde
istenmeyen kilolarindan kurtulmaya baglarlar. Eger boyle bir du-
rum s8z konusu degilse (ya da yeterince hizli gergeklesmiyorsa)
dikkat edilmesi gereken birkag¢ husus vardur:

1. Hayvansal tiriinleri hayatinizdan tamamen ¢ikarmus oldu-
gunuzdan emin olun. Cok az miktarlarda da olsa et veya
peynir titketmek kilo vermenizi engelleyebilir. Unutmayn,
bu triinler yag ve kalori igerirler ama istah dengeleyici un-
sur olan liften tamamen yoksundurlar.

2. Yagli besinlere yonelik bir “tespit ve imha” operasyonu
gerceklestirin. Unutmayin, bir gram yag dokuz kalori ice-
rir, “iyi” yaglar i¢in de ayni sey séz konusudur. Bu nedenle
yaglar, findik/fistiklar veya avokado hayatinizda 6nemli bir
yere sahip ise kilo veremeyebilirsiniz.

101
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3.

Saglkli karbonhidratlardan uzak kalmayin. Baz1 kisiler sis-
manlatic1 olduklan diigiincesiyle piring ve tatli patatesten
uzak durur. Unutmayin ki Asya halklar1 bu besinler saye-
sinde yiizyillar boyunca, ta ki Bati tarzi beslenme aligkanlig:
et, siit ve peyniri on plana ¢ikarana kadar, incecik viicutlara
sahip olmuglardi. Yemeklere eklenen yagh unsurlar (6r-
negin pilavin iizerine yemegin yagh suyunu/sosunu ilave
etmek, ekmege tereyag1 siirmek vb.) problem yaratabilir.
Bu nedenle yiyecekleri nasil sundugunuza dikkat edin ama
saglikli karbonhidratlardan da uzak durmayin.

Daha fazla ¢ig gida titketin. Taze meyveler, havug, salatalar
dogal olarak doyurucu ve diisiik kalorilidirler.

Yeterince su ictiginizden emin olun. Susuzluk bazen yanls-
likla aglik hissiyle karigtirilabilir.

Corba igin! Vegan ¢orbalarin ¢ogu (kremali olanlar haric)
dogal olarak makul miktarlarda kalori igerirler ve ¢ok do-
yurucudurlar.

Gece geg saatlerde herhangi bir sey yemekten kaginin. Dog-
rudan yatmaya gidin.

Kilo vermek icin sadece egzersize giivenmeyin. Egzersizin
bircok yarari olmakla birlikte kilo verme iizerindeki etkisi
orta seviyededir. Egzersiz, tabaginizda yer alan unsurlan
degistirmenin yerine gecemez.

Cok Hizl Kilo Veriyorum

Eger kendinizi gok zayiflamus gibi hissediyorsaniz, dncelikle vii-
cut kitle indeksinizi (VKI) hesaplayarak kilonuzun normal si-
nirlar icinde olup olmadigim kontrol edebilirsiniz. Bunu, bazi

internet sitelerindeki VKI hesaplama fonksiyonunu kullanarak
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kolayca yapabilirsiniz. Elde ettiginiz sonug 18,5 ile 24,9 arasinda
ise normal sinirlar icindesiniz demektir.

Kilonuz hakikaten az ise bunun altinda yatan bir hastalik olup
olmadiginin aragtirilmasi i¢in doktorunuzla gériisiin. Eger mese-
le sadece yetersiz kalori alimindan ibaretse saglikli tahillar, sebze-
ler, baklagiller ve meyvelerden olugan égiinlerinizdeki porsiyon-
lan1 bityiitiin. Ayrica kas kitlenizi korumaya yardima: olan agirlik
egzersizleri de yapabilirsiniz.

Kilo almaya kararliysaniz yediklerinize ilave edeceginiz fin-
dik/fistiklar ve yagli besinler bir miktar kilo artis1 saglayabilir an-
cak bu artis sizin istediginiz yerlerde olmayip karin ¢evrenizin
genislemesiyle sonuclanabilir.

Ailem ve Arkadaslarim Bana Destek Olmuyor

Bu miimkiindiir ve konunun ¢oziime kavusturulmas: sadece si-
zin icin degil onlar i¢in de 6nemlidir. Aile bireyleri ve arkadaslar
¢ogu zaman neyin saghkl neyin sagliksiz oldugu konusunda bir-
birlennin izinden giderler. Bu nedenle eslerden biri kilo aldigin-
da digeri de kilo alabilir™¥ Ama bu siire¢ tersine de isleyebilir;
yani daha saglikh bir yol izlemeye basladiginizda ailenizin ve ar-
kadaslarinizin sizi takip etmesi de miimkiindiir.

Bazen arkadaslariniza yeme aligkanliklarinizi nigin diizeltti-
ginizi hatirlatmamz gerekir. Aragtirmalarimiza istirak eden ka-
tilimcilarin birinden harika bir numara 6grendim. Bu kisinin is
arkadaslarindan biri onun vegan beslenmesiyle alay ediyormus
ve yemek istemedigi her tiir yiyecekle onu yoldan ¢ikarmaya ug-
ragiyormus. O da sorunu §dyle ¢6ziime kavusturmus: O arkadagi-
n1 kargisina oturtup mealen sunlar séylemis, “Bugiine kadar her
konuda benim yanimda oldun, simdi ¢ok nemsedigim bir ko-
nuda bana yardim etmeni istiyorum. Sagligim i¢in vegan beslen-
meye geciyorum. Ama baz seylerin aklimi ¢elmesinden ve bazi
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kimselerin de vegan oldugumu unutup uzak durmaya ¢ahistigim
yiyeceklerle beni yoldan ¢ikarmalarindan korkuyorum. Bu yiiz-
den eger birilerinin o yonde davrandigini goriirsen onlar: usulca
uyarabilir misin?” Yontem miithis etkili olmus ve is arkadas1 onu
savunan, destekleyen bir kisi haline gelmis.

Ama tabii ki isin en giizeli, ailenizin ve arkadaslarimzin size
katilip {i¢ haftahik bir “deneme siiriisii” ile veganlig1 denemeleridir.
Onlar1 boyle bir sey yapmaya davet edin ama bu esnada kisa vade-
ye odaklanin ki deneme hem uygulanabilir hem de keyifli olsun.

Eger ailedeki yemek yapan kisi sizseniz, iki ayr1 (kendiniz i¢in
vegan, digerleri i¢in etli) yemek yapma ihtiyaci hissetmemenizi
salik veririm. Yaptiklariniz leziz oldugu miiddetce saghikli vegan
yemekleri herkes yer. Bu durum ¢ocuklar i¢in bilhassa gegerlidir.
Saglikli beslenmek hem sizin hem de onlar i¢in nispeten yeni bir
seyse, evde sigara i¢ilmesi yahut uyusturucu kullanilmasina kars:
sergileyeceginiz kararli tutuma benzer bir yaklagimla konuyu ele
almak ¢ok yerinde olur.

Daha fazla destege gereksinim duyuyorsaniz internet grup-
larina, yerel yemek kurslarina, vejetaryenlikle ilgili faaliyetlere,
vegan gruplarla yapilan gemi seyahatlerine katilip sizinle benzer
disiincelere sahip yiizlerce kisiyle bir araya gelerek iletisim agini-
71 genisletebilirsiniz.

Daha Fazla Secenede ihtiya¢ Duyuyorum

Eger besin cesitliliginizde bir daralma meydana geldigini diigii-
nityorsamz yeni kulvarlar agma zamam gelmis demektir. Italya,
Meksika, Cin, Japonya, Tayland ve daha 6nce s6ziinii ettigimiz
oteki iilkelerin mutfaklarini temsil eden uluslararas: restoranla-
ra bakin. Bu restoranlardakine benzer cesitliligi marketlerin ve
dogal gidalar satan magazalarin buzdolaplarinda gorebileceginiz
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gibi internette veya yemek kitaplarinda yer alan tariflerde de bu-
labilirsiniz.

Kan $ekerim Trigliserit Diizeyim Yiikseldi

Eger tip-2 diyabetiniz varsa hayvansal iiriin ve yag tiiketimini
tamamen terk etmeniz halinde, diyabetinizde ¢ok bariz bir dii-
zelme, hatta tamamen ortadan kalkma gibi bir durum olusabilir.
Bununla birlikte vegan beslenmeye bagladiginiz ilk birkag giin
zarfinda kan sekeri olgiimleriniz her zamankinden biraz daha
yiiksek ¢ikabilir. Dérdiincii Boliim’de de gérdiigiimiiz gibi bu-
nun nedeni kas ve karaciger hiicrelerinizde bulunan yagin insii-
lin direncine neden olmasidir; bu nedenle nisastali yahut sekerli
herhangi bir gida kan sekerinizi yiikseltecektir. Az-yagh vegan
beslenme tarzim istikrarla siirdiirecek olursaniz bir siire sonra bu
durum kaybolur ve degerlerinizin diistiigiinii gormeniz gerekir.
Daha énce de belirttigim gibi beslenme tarzimzdaki degisikligi
doktorunuza bildirin; gok gegmeden ilag gereksiniminizde degi-
siklik olacaktir.

Bazen trigliserit diizeyleri de yiikselme gosterir. Eger boyle bir
sey olursa tim hayvansal gidalardan, yediklerinize yag ve seker
eklemekten, glisemik indeksi yiiksek gidalardan sakinmaniz ge-
rekir (bkz. Doérdiincii Bolim).

Peynir, Et ve Abur Cubur Yemek icin Asiri Bir Istek Duyuyorum

Bu durum da gegicidir. Oniiniizdeki kisa déneme odaklanin ve
bunlardan kesin bir sekilde uzak durun. Arada sirada vegan olma-
yan geyler yemek, duydugunuz siddetli arzuyu alevlendirecektir.
Eger hakikaten bir seyler yemeniz gerektigini hissediyorsaniz mu-
adil vegan iiriinler (vegan peynir, vegan sucuk vb.) tiiketebilirsiniz.
Amayediklerinizi gok dikkatle se¢in. Gida iireticileri, tipk1 heniiz
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vegan olmarmug kisileri sigmanlattiklar1 gibi bu vegan firtinleri de
sismanlatici hale getirmenin bir yolunu bulmuglar: dondurmalar,
kekler, kurabiyeler, sucuklar vb. Bu gibi vegan iiriinleri tilketmeniz
tamamen yasak degildir ama etiketlerini okuyun ve genel bir kural
olarak yalin ve saghkli gidalar tercih edin.

Doktorum Vegan Beslenme Konusunu Anlayisla Kargilamiyor

Tipk1 herkes gibi doktorlarin da ¢ogu maalesef pek saghkli olma-
yan beslenme aligkanhiklan edinerek yetisir. Ayrica beslenme, tip
egitiminde ihmal edilmis bir konudur. Doktorunuz vegan bes-
lenme konusunda bilgi sahibi degilse ya da bu konuya sicak bak-
miyorsa ona bu kitabi onerebilirsiniz. Ayrica Sagduyulu Tip igin
Doktorlar Komitesi’nin internet sitesinde (pcrm.org) bilimsel ra-
porlar, mezuniyet sonras: tip egitimi ve konferanslarla ilgili bilgiler
de dahil olmak iizere beslenmeye dair pek ¢ok materyal bulunuyor.

Cok Gazim Var

Oncelikle siit/siit {iriinlerini hayatinizdan tamamen ¢ikardiginiz-
dan emin olun; siit sekeri (laktoz) gaz ve ishal yapabilir. Bitki-
sel besinler arasinda en fazla gaz yapanlar gesitli fasulyeler ve az
pismis lahanagillerdir (brokoli, karnabahar, lahana ve briiksella-
hanas1). Bunlari iyice pisirin ve porsiyonlarinizi kiigiiltiin. Fasul-
yeleri 1slatmak igin kullandiginiz suyu dokiin ve fasulyeleri iyice
pisirin. Zaman iginde sindirim sisteminizde bulunan bakteriler
daha saglikhi hale geldikge bedeninizin bu durumu ¢dziime ka-
vugturdugunu goreceksiniz.

Sindirim sisteminizin saglikli iglev gostermesini etkileyebilen
yagli (6rnegin patates cipsi) ve sekerli yiyeceklerden de uzak du-
run. Esmer piring, makarna ve nigastali sebzeleri daha fazla tii-
ketin.
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Daha Fazla Enerjiye Ihtiyacim Var

Eger enerjinizin diisitk oldugunu hissediyorsaniz sunlar1 dene-
yebilirsiniz:

Birincisi, uykunuzu aldiginizdan emin olun. Geg saatlere ka-
dar uyanik kalmaktansa saat 22:00’de igiklar: sondiiriin.

Ikincisi, yeteri kadar yediginizden emin olun. Eger porsiyonlari-
niz kiigiikse bir sonraki 6giin zaman: gelmeden yakitiniz bitecektir.

Ugiinciisii, hem giin iginde hem de 6giinlerde énce protein
icerigi yliksek olan besinleri tiiketin. Cesitli fasulyeler, tofu ve et
muadillerinde uyanik kalmanizi destekleyecek saglikli proteinler
bolca bulunur. Once yiiksek protein igerikli besinleri titkketmenin
nedeni gudur: Karbonhidrat igerigi yiiksek olan besinler beyinde
serotonin iiretilmesine yol agarlar; bu, siikiinet yaratan bazen de
uyku veren dogal bir kimyasal maddedir. Protein (gesitli fasulye-
ler, tofu, tempeh, soya siitii ve diger yiiksek protein icerikli be-
sinler) bu etkiyi bloke eder. Uyumak istediginizde de bunun tam
tersini yapabilirsiniz: Beyaz ekmek yahut baska bir nisastali besin
titketebilirsiniz. Beyniniz bir miktar serotonin iiretip uykuya ge¢-
menize yardimci olacaktur.

Dérdiinciisii, kafeini birakin. Kafein elbette ki uyarict bir
maddedir. Ama pek ¢ok kisi buna aligmis haldedir. Kafeinin ha-
yatlarina girmesinden sonra genel enerji diizeylerinin diigtiigii-
nii birgok kisi fark etmigtir. Cocuklar: goziiniiziin éniine getirin:
Sinirsiz bir enerjileri vardir, enerjilerini artirmak igin espresso
igmeye hi¢ ihtiya¢ duymazlar. Ciinkii hicbir zaman kafein yok-
sunlugu gibi bir durum yasamazlar, enerjileri hep yiiksektir.

Kedi ve Képekler Vegan Olabilir Mi?

Evet. Kediler ve kopeklerin vegan beslenmeleri miimkiindiir. Et
iirtinleri kullamlarak hazirlanan ticari kedi ve k6pek mamalarinin
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icerigini diigiinecek olursaniz konu daha da 6nem kazanir. Kopek-
lerin ¢ogu nispeten kolay bir sekilde vegan olabilir ve gayet saglikli
bir yasam siirebilirler. Kediler ise daha miskiilpesenttir; onlarin
beslenme gereksinimlerini karsilamak daha zordur ¢iinkii taurin
ve A vitamini takviyesine ihtiya¢ duyarlar. Vegan kedi ve kopek-
ler igin zel hazirlanmis mama ve takviyeleri kullanmanizi salik
veririm. Bu triinleri satan firmalar vardir, konuya dair ayrintilan
People for the Ethical Treatment of Animals” (peta.org) orgitiiniin
internet sitesinde bulabilirsiniz.

* Hayvanlara Etik Muamele I¢in Miicadele Edenler (¢.n.)
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BAazi PopPULER
SOYLENTILER

Bitkisel beslenme tarzinin arkasinda giiglii bir bilimsel destek
bulunmaktadir. Oyle ki, Amerikan Tip Dernegi okullarda, has-
tanelerde, gida yardimu faaliyetlerinde vegan 6giinlerin de veril-
mesi i¢in ¢agri yapmugtir; ABD hiikiimet: 1le Beslenme ve Diyet
Akademisi vegan 6gtinlerin saglik iizerindeki giiglii etkisini kabul
eder ve bunu destekleyici bir durus sergiler. Ancak her seye rag-
men ortalikta beslenmeyle ilgili bir yigin séylenti dolagir.

Soylenti 1: Vegan Olmak Zor Bir Seydir

Vegan beslenme tarzi, konuyla ilgili birtakim kolayliklarin ve pif
noktalarinin 6grenilmesini gerektirir. Bununla birlikte pek ¢ok kisi
bu beslenme tarziny, siirekli aglik hissinin yagandig: dissiik-kalorili
diyetlerden; yahut ekmek, patates, spagetti, meyve, gesitli fasul-
yeler vb. birgok yiyecegi yasaklayan ve tatminsizlik hissi yaratan
diisiik karbonhidrath diyetlerden ¢ok daha kolay bulur. Et, siit/siit
iirinleri tiketme aligkanhigini birakmak, sigaray1 yahut diger kéti
aliskanliklar1 birakmaktan ¢ok daha kolaydir. Bu is oguntukla ha-
lihazirda yedikleriniz ile ilgili birtakim degisiklikler yapmaktan
ibarettir. Cok kisa bir siire icinde neredeyse gaba gostermediginiz
bir agamaya gelirsiniz. Ustelik zamanla farkli iilkelerin mutfaklari-
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n1 ve yeni lezzetleri kegfetmeye bagladik¢a beslenme ¢esitliliginizin
arttigini hissedersiniz, azaldigim degil.

Soylenti 2: Karbonhidrat Yerseniz $ismanlarsiniz

Geleneksel Asya tarz1 beslenme aligkanligina sahip kisilerin ince
yapilt olmalarinin bir nedeni vardir: Bu tarz beslenmenin temel
gida maddeleri olan piring, eriste ve niastah sebzeler dogal ola-
rak diisiik kalorilidirler. Artik sizin de bildiginiz gibi bir gram
karbonhidratta sadece dért kalori vardir; oysa yaglarin bir gra-
minda dokuz kalori bulunur. Zaman zaman insanlar aldiklan
kilolardan yedikleri pasta ve kurabiyelerde bulunan karbonhid-
ratlar1 sorumlu tutarlar ama aslinda gergek suglu bu yiyeceklerin
icindeki tereyag veya diger yaglardir. Yaglar, un ve sekerden ¢ok
daha fazla kilo aldirir.

Séylenti 3: Vegan Beslenirken Yeteri Kadar Protein Alamazsiniz

(1) Onde gelen beslenme kuruluslarinin veganligi destekleyen
ifadelerine, (2) baklagiller, sebzeler ve tahillarin proteinden gok
zengin olmalarina, (3) gergedan, fil gibi vegan hayvanlarin mu-
azzam kas yapilarina sahip olmalarina, (4) milyonlarca insanmn
protein eksikligi yasamadan vegan beslenmeye devam etmelerine
ragmen bu séylentinin &niinii almak miimkiin degildir. Eger bu
soylenti hala kafanizda gezinip duruyorsa Besinci Béliimle tekrar
bir goz atin.

Sdylenti 4: Soya Kansere Neden Olur

Yillar 6nce biliminsanlar1 soya fasulyelerinde ve diger birgok gi-
dada izoflavonlar denilen birtakim bilesikler saptadilar. Cinsiyet
hormonlari olan &strojen ve testosterona benzer kimyasal yapila-
rindan 6tiirii bu bilesikler bazi kimseler tarafindan “fitodstrojen-
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ler” (yani bitkisel dstrojenler) olarak adlandirild; bu da akillarda
soya iiriinlerinin meme kanserine neden olup olmayacagina dair
bir soru isareti olusmasina yol agti. Bu konuyu Dérdiincii B-
lim'de ele almistik ama sdylenti gok yaygin ve canli oldugu i¢in
biraz daha ayrintiya girelim.

Arasgtirmacilar binlerce kadinin beslenme geklini izlemis ve
yiiksek miktarda soya iiriinii (soya siitii, tofu vb.) titketen kadin-
larin meme kanserine yakalanma oranlarinin nispeten daha az
soya tiiketen kadinlara kiyasla daha diisiik oldugunu gozlemle-
mislerdir. Soyanin sagladigi koruyucu etkinin yiizde otuz ile kirk
arasinda oldugu saptanmugtir® Ayrica soya iiriinlerinin daha
onceden meme kanseri nedeniyle tedavi gormiis olan kadinlarda
kanserin niiks etme riskini azalttig1 goriilmiigtiir

Soya tiriinleri temel gidalar olmasalar da gayet pratiktirler. Bu
iirlinler kansere yol agmak séyle dursun, hem kanserden korun-
maya katkida bulunurlar hem de daha énceden kansere yakalan-
mus olanlarda goriilen niiksetme riskini azaltirlar.

Sdylenti 5: Beslenmenizi Kan Grubunuza Gére Diizenlemelisiniz

1996 yilinda yayimlanan Kan Grubunuza Gére Diyet isimli bir
kitapta A kan grubuna sahip olanlarin vejetaryen beslenmeleri
gerektigi, 0 kan grubuna sahip olanlarin ete gereksinimleri oldu-
gu ileri siiriilmiig, B ve AB kan grubuna sahip olanlara da bagka
birtakim beslenme 6nerilerinde bulunulmugtur. Bu yaklasimin
gemisi ¢ok ¢abuk karaya oturdu. Birincisi, 0 kan grubu en sik
goriilen kan grubudur. Aragtirmalar, tipki A kan grubuna sahip
olan kisiler gibi 0 kan grubuna sahip olan kisilerin de vegan bes-
lenmeleri halinde daha saghikh olduklarini gostermistir. Et yemek
onlar1 daha saglikhi kilmamaktadur.

O zaman ben de “Ayakkabi Numaramza Gére Beslenme” diye
yeni bir kitap yazayim ve kirk iki numara ayakkab: giyenlerin
vegan beslenmesi gerektigini one siireyim. Kirk ii¢ ve kirk dort
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numara ayakkab: giyenler de vegan beslenmeleri halinde kendi-
lerini ¢ok iyi hissedeceklerdir.

Soylenti 6: Her Seyden Azar Azar Yiyebilirsiniz

Bu tehlikeli séylenti nedeniyle sagliksiz gidalar birgok kisinin ta-
baginda yer almaya devam ediyor. Ancak aragtirmalar hayvansal
riinleri 6l¢ilii bir sekilde tiiketen kisilerin, hi¢ hayvansal iiriin
titketmeyenlere kiyasla daha kilolu olduklarini, diyabete yakalan-
ma risklerinin arttigini, saglik sorunlariyla basa ¢tkma konusun-
da ¢ok daha fazla zorlandiklarini gostermektedir.

“Olgiilii olma” ifadesi sadece saglikh seyler icin kullanilma-
lidir. Eger kizimz keman ¢almay: seviyorsa elbette onu tesvik
edeceksiniz. Ama alt1 ila sekiz saat keman ¢aligmanin ardindan
yemek yemesi, ev 6devini yapmasi, hatta bir miktar da egzersiz
yapmas1 gerekir. Keman ¢almak harika bir seydir ama bunun da
dlciisiinii kagirmamak lazimdir. Eger oglunuz brokoli yemegi se-
viyorsa sadece brokoli yememelidir. Diger saglikh gidalara da ge-
reksinimi vardir. Olciilii olmak burada da énemlidir.

Peki, cocuklariniz kag tane sigara i¢cmelidir? Ne kadar kokain
kullanmalidirlar? “Olciilii olmak” sadece saglikl: seyler icin gecer-
li bir ifadedir, tehlikeli unsurlar i¢in degil.

Sdylenti 7: Vegan Beslenen Cocuklar Yeterli Gida Alamaziar

Altinai Béliim’de gordiigimiiz gibi bitkisel iiriinlerle biiyiitiilen
cocuklarin beslenmeleri ve sagliklari; et, peynir ve diger vegan ol-
mayan iiriinlerle beslenen gocuklarinkine kiyasla daha iyidir. Ve
isin kurallar1 ¢ok basittir: Ogiinleri saglikli temel besin unsurlarryla
—sebzeler, meyveler, tam tahillar ve baklagiler ile— olusturun ve B12
vitamini takviyesini ihmal etmeyin. Umarim ¢ocuklariniz hemen
hemen her giin digarida giines iginlarina maruz kaliyorlardir. Eger
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boyle bir imkanlar1 yoksa D vitamini almalar1 gerekir. Hepsi bu.
Ayrintilar igin Altici Bolime tekrar bir goz atabilirsiniz.

Soylenti 8: Vegan Beslenmek Pahalidir

Eger bu anlayisa sahipseniz en yakindaki sandviggiye gidip etsiz
ve peynirsiz sandvicin fiyatini bir sorun. Bu sandvi¢ oradaki tiim
sandviglerin en ucuzudur. $imdi de en yakin diirimciiye gidip
etsiz/sebzeli diiriimiin fiyatiny, tavuklu yahut dana etli diiriimiin
fiyatiyla kiyaslaymn. Arada bir kurus bile fark yoktur, varsa da
daha ucuzdur. Bu kez de markete ugrayip kuru fasulye, piring,
dondurulmus veya konserve sebze, tathi patates ve diger basit yi-
yeceklere bir goz atin. Goreceginiz tizere her sey gayet ucuzdur.

Fiyat1 ylikselten unsur hazirlama siirecidir. Eger bir ditkkkanda
size avokado ve ekmekle bir sandvi¢ hazirlaniyorsa bunun igin
Odeyeceginiz meblag, bu unsurlarin tek tek maliyetlerinin topla-
mindan daha yiiksek olacaktir; ton balikli yahut biftekli sandvigler
icin de aym sey gegerlidir. Bir bagka deyisle, iiriinii pahal kilan
onun vegan olmasi degil, hazirlanmasi i¢in zaman harcanmasidir.
Genel olarak aragtirmalar bitkisel beslenmenin hayvansal tiriin-
lerle beslenmeye kiyasla ¢ok daha ucuz oldugunu gostermektedir.
Ayrica ilaglar ve diger tedavilere olan gereksiniminizi azaltabil-
diyseniz, ciddi miktarlarda tasarrufta bulundunuz demektir. Bu
kitapta size zaman kazandirabilecek birtakim 6neriler yer almak-
tadir: cabuk hazirlanabilen tarifler, biiyiik miktarlarda pisirip par-
¢a parca paketleme yontemi vb. Eger daha fazlasina gereksinim
duyuyorsaniz hizlica internete bir goz atin, sasirtici derecede ¢ok
sayida ve pratik oneriyle karsilastiginizi goreceksiniz.

Soylenti 9: Sporcularin Et Yemeleri Gerekir

Dérdiincii Bolim’de bu konuya kisaca deginmistik. Mukavemet
sporlariyla ugrasanlar hayvansal Griinleri tilketmeyi biraktikla-
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rinda bir enerji patlamas: yasarlar; ¢linkii hayvansal yaglarin kan
akimini yavaslatan etkisi ortadan kalkinca dokular daha iyi oksi-
jenlenmeye baglar.

Eger hayvansal proteinlerin bitkisel proteinlere kiyasla daha
fazla kas yapic etkiye sahip oldugunu diisliniiyorsaniz Patrik Ba-
boumian'a bakiniz. Birgok yerde diinyanin en kuvvetli adami ola-
rak ad1 gecen bu kisi, 2015 yilinda 559 kilogram agirhig kaldirip
yirmi sekiz saniye siireyle tagiyarak diinya rekoru kirmistir (bunu
evde denemeyin). Bu sporcu tipki bogalarin ve fillerin yaptig:
gibi yaparak, yani tamamen bitkisel beslenerek muazzam kaslara
sahip olmustur. Kas yiyerek kas gelistirmeye ¢ahsmanin, beyin
yiyerek akilli olmaya ¢ahsmaktan pek bir farki yoktur. Sporcu-
larin proteine gereksinimleri vardir ve bitkiler bol miktarda tam
protein igerirler. Bir ceylan pastirma yiyerek daha hizli kosar hale
gelmez; bir fil omlet, biftek, kizarmus tavuk yiyerek daha giiglii ve
daha kasli olmaz.

Sdylenti 10: insan Dogal Olarak Etoburdur

Son zamanlarda ortaya gikan Paleo diyet furyasi posta biiriin-
miis atalarimizi usta avcilar olarak betimleyen romantik bir imaj
yaratmistir. Men’s Health dergisi igin gayet giizel bir kapak ola-
bilecek bir imajdir bu. Oysa biyolojik hakikat sudur: Goriller,
orangutanlar, sempanzeler ve bonobolar gibi insansilarla ayni ka-
tegoride bulunan canlilariz biz. Bu canlilar agirhkl olarak ya da
tamamen bitkisel {irtinlerle beslenirler.

Gergek etoburlar (ornegin ¢italar, aslanlar) son derece gevik-
tirler ve avlarim yakalayip keskin kopek digleri ve pengeleriyle
parcalama kabiliyetine sahiptirler. Buna karsihk bizim hizimiz
pek o kadar fazla degildir, pengelerimiz yoktur ve kopek disleri-
miz de 6n kesici diglerimizden daha uzun degildir. Ama Tas Dev-
rine gelindiginde her sey degismistir. Kendimizden daha hizh
olan oklar ve mizraklar yapmay, avlar1 6ldiiriip parcalayabilecek



Baz Popiler Soylentiler | 115

aletler iiretmeyi basardik. Fakat esas problem, koroner damarla-
rimiz ve bagirsaklarimiz héla Tag Devri'nden 6nceki zamanlarda-
ki 6zelliklere sahip, bu nedenle kipekler, kediler ve diger gercek
etoburlarda herhangi bir sorun yaratmayan et, bizim sistemimiz-
de sorunlara yol agmaktadir.






} TESEKKURLER

|

Aragtirmalarimiza katilan binlerce kisiye ve Sagduyulu Tip icin
Doktorlar Komitesi ¢alisanlarina vegan beslenmenin giiciiniin
ortaya konmasiyla ilgili katkilar1 iin tesekkiir ederim. Susan Le-
vin, MS, RDye gocuklarin eksiksiz beslenmeleri ile ilgili rehber-
ligi icin tegekkiirler. Yemek tariflerini bizimle comertce paylagan
Christine Waltermyer; Hana Kahleova, MD, PhD; Dora Stone;
Rose Saltalamacchia; Lee Crosby, RN; Noah Kauffman; Karen
Smith, RD; Caroline Trapp, DNP; Maggie Neola, RD; ve Naif Hé-
rink, ayrica tiim tarifleri titizlikle deneyen Christinee de tesek-
kiirler. Hepinize minnettarim! Metni gozden gegiren Jill Eckart,
CHG; Susan Levine, MS, RD; Lee Crosby, RD; Andrea Cimino;
Hana Kahleova, MD, PhD; Karen Smith, RD; Maggie Neola, RD;
Noah Kauffman, Erica Nielson; Ashley Waddell; Sonia Hawkins
ve Laura Anderson’a da tegekkiir ederim. Tiim beslenme analiz-
leriyle ilgilenen Amber Green, RD; sana da gok tegekkiirler. Bu
kitabin ortaya ¢ikis siirecinde verdikleri harika destek ve uzman
goriigleri icin yazinsal destek¢im Brian DeFiore'ye ve editdriim
Leah Miller’a ¢ok tegekkiir ederim.
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Size bazi kitaplar, yemek kitaplary, internet siteleri énermek istiyo-
rum. [k olarak benim yazdiklarima bakacak olursak bazi spesifik
konulara odaklanan ve sizin i¢in yararl olabilecek birkag kitabim:

21-Day Weight Loss Kickstart (New York: Grand Central Pub-
lishing, 2011).

Dr. Neal Barnard’s Program for Reversing Diabetes (Emmaus,
PA: Rodale, 2018).

Foods That Fight Pain (New York: Harmony/Random House, 1998).
Beyni Giiglendiren Besinler (Pegasus Yayinlari, 2017).

The Cancer Survivors Guide, esyazar Jennifer K. Reilly
(Summertown, TN: Healthy Living Publications, 2008).

Peynir Tuzag: (Yabanc Yayinlari, 2018).

Dr. Neal Barnards Cookbook for Reversing Diabetes (Emmaus,
PA: Rodale, 2018).

The Get Healthy, Go Vegan Cookbook, esyazar Robyn Webb
(Boston: Da Capo, 2010).

Ayrica, baska yazarlar tarafindan yazilmis pek ¢ok harika ki-
tap var. Bunlarin hepsini buraya sigdirmak miimkiin degilse de
¢ok sayida kisiye ilham ve bilgi kaynag: olmusg olanlarin bir kismi
sunlardur:

e
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Saghk ve Beslenme ile llgili Olan Kitaplar

T. Colin Campbell ve Thomas M. Campbell II, The China Study
(Dallas, TX: BenBella Books, 2006).

Brenda Davis ve Vesanto Melina, Becoming Vegan (Summer-
town, TN: Book Publishing Company, 2014).

Caldwell Esselstyn, Prevent ve Reverse Heart Disease (New
York: Avery, 2007).

Rip Esselstyn, The Engine 2 Diet (New York: Grand Central
Publishing, 2009).

Kathy Freston ve Bruce Friedrich, Clean Protein (New York
Hachette, 2018).

Michael Greger, How Not to Die (New York: Flatiron Books, 2015).

Micaela Cook Karlsen, A Plant-Based Life (New York: AMA-
COM, 2016).

Reed Mangels, The Everything Vegan Pregrancy Book (Avon,
MA: Adams Media, 2011).

John A. McDougall ve Mary McDougall, The Starch Solution
(Emmaus, PA: Rodale, 2012).

Victoria Moran ve Adair Moran, Main Street Vegan (New
York: TarcherPerigee, 2012).

Lani Muelrath, The Mindful Vegan (Dallas, TX: BenBella Bo-
oks, 2017).

Dean Ornish, Dr. Dean Ornish’s Program for Reversing Hearth
Disease (New York: Ivy Books, 1995).

Alona Pulde ve Matthew Lederman, Forks Over Knives Family
(New York: Touchstone, 2016).

Will Tuttle, The World Peace Diet (Brooklyn, NY: Lantern Bo-
oks, 2016).
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Yemek Kitaplar
Dreena Burton, Plant-Powered Families (Dallas, TX: BenBella
Books, 2015).

Rip Esselstyn ve Jane Esselstyn, The Engine 2 Cookbook (New
York: Grand Central Publishing, 2017).

Cathy Fisher, Straight Up Food (Santa Rosa, CA: Green Bite
Publishing, 2016).

Michael Greger, How Not to Die Cookbook (New York: Flati-
ron Books, 2017).

Richa Hingle, Vegan Richa’s Everyday Kitchen (Woodstock,
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internet Siteleri

Sagduyulu Tip i¢in Doktorlar Komitesi (pcrm.org) 21 Giinlitk
Veganliga Giris Programr'nin yer aldig bu site beslenme ile ilgili
zengin bir bilgi kaynag olup pek gok nefis yemek tarifini ticretsiz
olarak sunuyor.

Colleen Patrick-Goudreau (colleenpatrickgoudreau.com) Bu
sitede popiiler bir podcast ve pratik bilgiler i¢eren pek gok kaynak
yer aliyor.

Fatfree Vegan Recipes (fatfreevegan.com) Ismiyle 6zdes, yag-
s1z vegan yemek tariflerinin bulundugu bir site.

Finding Vegan (findingvegan.com) Kathy Patalsky tarafin-
dan olusturulmus bu site sevdiginiz blog yazarlarimn tariflerine
hizh ve keyifli bir erisim saghyor.

Forks Over Knives (forksoverknives.com) Bu sitede harika
tarifler, 6gin planlama araglari, bagar1 hikayeleri gibi bircok sey
bulabilirsiniz.

Isa Chandra (isachandra.com) Isa Chandra Moskowitz tara-
findan olusturulmus bu sitenin malzemelere gére yemek tarifleri
bulmanizi saglayan ok pratik bir arama iglevi bulunuyor.

Lighter (lighter.com) Bu sitede beslenme konusunda liderlik
rolii iistlenmis kisilerin énerilerine gore yiyecek aligverisi yapma-
ya ve muhtegsem 8ginler hazirlamaya dair bilgiler yer aliyor.

NutritionFacts.org Bu sitede yer alan zekice hazirlanmig ve

kolay anlagilan videolarla Dr. Michael Greger'in besleme konu-
sundaki engin bilgisine erigebilirsiniz.
Oh She Glows (ohsheglows.com) Angela Liddon tarafindan

olusturulmus olan bu sitede pratik yemek tarifleri yer aliyor.

Our Hen House (ourhenhouse.org) Bu site konunun etik y6-
niine odaklanan ilham verici bir podcast igeriyor.
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People for the Ethical Treatment of Animals (peta.org)
Birlikte yagadigimz hayvanlarin vegan beslenmeleri konusun-
da harika bilgiler vermenin yan1 sira vegan olmay1 kolaylastiran
ipuglarina ve besin segiminde etik davranmaya dair motive edici
bilgiler de sunan bir site.

Pinterest (pinterest.com) Vegan tarifler aramaniza ve bulduk-
larinizi kaydetmenize imkan veren ve bir sonraki ziyaretinizde de
size yeni tarifler 6neren bir site.

Plant-Based on a Budget (plantbasedonabudget.com) Ekono-
mik bir bi¢imde saglikli beslenebilmenin yollarini gosteren bir site.

Rich Roll (richroll.com) Cok popiiler bir podcast sahibi ilham
ve bilgi kaynag olarak ¢ok zengin bir site.

The Vegan Corner (thevegancorner.com) Mizah anlayis: giiclii
bir iislupla yagsiz vegan yemek tarifleri sunan kendine 6zgii bir site.

Vegan Richa (veganricha.com) Richa Hinglen hazirladig
harika bir yemek tarifi sitesi.

Vegetarian Resource Group (vrg.org) Uzman yazarlarin ve
yasamin her evresinde vegan olmakla ilgili harika bilgilerin yer
aldig bir site.

VegNews (vegnews.com) Vegan yasam tarzina dair en son ha-
berleri verme konusunda en 6nde gelen internet sitesi olmasinin
yani sira muhtesem tarifler de igeriyor.






Sizin Icin Yeni
SAYILABILECEK BAZ1 BESINLER

HUMUS. Ortadogu kaynakli bu ezme; nohut, tahin, sarimsak ve
Gesitli baharatlarla hazirlanir; geleneksel bir kahvalti malzemesi
oldugu gibi sandviglerin igine siiriilerek de titketilebilir. Market-
lerde hazir olanlarini da bulabilirsiniz. Cabucak kolayca hazirla-
nabilen bir humus tarifini sayfa 149’da bulabilirsiniz.

BESIN MAYASI. Bu, dogal iiriinler satan magazalarda ya da
internette bulabileceginiz parlak sar1 renkli bir besin maddesi
olup pizzalara, makarna soslarina, sebzelere ve diger yemeklere
peynirimsi bir lezzet verir.

SEITAN. Bu, ete benzer bir kivama sahip bugday proteinidir
(gliiten). Bazi vegan koftelerin vb. itritnlerin bilesiminde bulunur.
Ayrica ete benzeyen bir formda satilani da vardir, bunu sotelerde
veya diger yemeklerde kullanabilirsiniz.

SOYA SOSU VE TAMARI." Bunlarin eklendigi pilavlar, seb-
ze yemekleri ve diger yemekler gok giizel olur. Peki, bu ikisinin
arasinda ne fark var? Soya sosu tipik olarak bugday icerir. Tamari
ise bugday icermez (yahut eser miktarda igerir) ve daha giigli bir
aromaya sahiptir. Bunlarin az-tuzlu olan gesitleri de gayet yaygin
olarak bulunur.

TEMPEH. Bu, mayalanmus soya fasulyesinden yapilan ve pey-
nir kalibr gdriiniimiinde bir yiyecektir. Tipk tofu gibi marine edi-

* Bir tiir Japon sosu. Marketlerde ve vegan iiriinler satan ditkkanlarda
bulunabilir. (¢.n.)

25
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lebilir; soslarla birlikte gayet giizel olur ve ilave edildigi yemeklere
etinkine benzer bir lezzet katar. Bunu dogal {iriinler satan ma-
gazalarda yahut vegan iiriinler satan ditkkanlarda bulabilirsiniz.

TOFU. Tipki pismis yumurta aki gibi tofu da kendi bagina
pek tadi olan bir besin degildir. Ama asgilar bir miktar protein
takviyesi gereken bazi tariflerde (6rnegin soslarda, pudinglerde)
bu iiriinii kullanmay: cok severler. Kahvaltida sahanda yumurta
yerine daha saglikli bir seqim yapmak isterseniz 1zgara tofu yahut
omlet tarzinda hazirlanmis tofu yiyebilirsiniz. Asya mutfaginin
leziz geleneksel yemeklerinde de tofu sikhkla karsimiza ¢ikan bir
unsurdur. Pek ¢ok markette tofu bulabilirsiniz. Sert tofu 1zgara-
larda, corbalarda ve sotelerde; yumusak (ipeksi) tofu ise puding-
lerde yahut diger yumusak kivamli tariflerde kullamlir.
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KAHVALTI

Bircher Miisli

4 PORSIYON

2 su bardagi yulaf ezmesi

2 elma (rendelenmis)

2 su bardag (bitkisel sade yogurt)
3 yemek kasigi kuru (izm

1 tatl kasigi toz tarcin

Pekmez, ¢iya tohumu, vanilya (istege bagl)

Yulaf, elma, yogurt, kuru tiziim ve tarcin: bir kaseye koyun.
Késenin tizerini kapatip bir gece buzdolabinda bekletiniz. Ertesi
sabah bu karigimi dort ayr1 kaseye paylastirip {izerine bir miktar
pekmez ve diger istege bagli malzemeleri ekleyebilirsiniz.

Her porsiyon (tarifin %4’ii): 309 kalori, 9 g protein, 59 g kar-
bonhidrat, 21 g seker, 5 g yag, 7 g lif, 29 mg sodyum igerir. Tarif-
teki toplam kalorinin %14’ yagdan gelmektedir.

Tarifi veren kisi: Hana Kahleova

h27
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Havuglu Kek
12 ADET/PORSIYON

2 yemek kasigi ketentohumu (6gtilmus)
5 yemek kasigi su

3% su bardadi badem siiti (veya bagka bir bitkisel stit)
3 su bardadi pismis elma puresi (sekersiz)
Y4 su bardagi pekmez

14 tath kasigi vanilya 6zutl

1 V2 su bardagi tam bugday unu

4 su bardadi yulaf ezmesi

1 tathi kasig karbonat

1 14 tatli kasig kabartma tozu

Bir tutam deniz tuzu

1 tath kasigi toz targin

V4 tath kasigi toz zencefil

1 su bardagi rendelenmis havug

Bitkisel yag (sprey)

Finininizi 180 dereceye kadar 1sitin. Ogiititlmizs ketentohum-
larim bir kaseye koyup iizerine suyu ekleyin ve karisimi bir atalla
karistirip bes dakika kadar bekleyin. Daba sonra bunun tizerine
badem siitiinii, pismis elma piiresini, pekmezi ve vanilya éziitii-
nii ekleyip iyice kangtirin. Baska biylikge bir kaseye unu, yulafl,
karbonat, kabartma tozunu, tuzu, targini ve zencefili koyup iyice
karistirin. Ketentohumu/su karigimin bu bityiik kaseye ilave edip
tekrar iyice karstirin. Daha sonra rendelenmis havucu da bu ka-
risima ekleyip karistirmaya devam edin.

Kek tepsisini sprey ile yaglaymiz veya kigittan yapilmus kigiik
kek kaliplar1 kullanin. Her bir kalibin %’ii dolacak sekilde kari-
simi1 paylastirin. Bunu bir dondurma kepgesiyle gayet rahat bir
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sekilde yapabilirsiniz. Keklerinizi yirmi bes dakika stireyle (veya
keke batirdiginiz kiirdan temiz gikincaya kadar) pisirin.

Her porsiyon (tarifin %,,’si): 121 kalori, 26 g karbonhidrat,
10 g seker, 1 g yag, 3 glif, 209 mg sodyum icerir. Tarifteki toplam
kalorinin %10’u yagdan gelmektedir.

Tarifi veren kisi: Dora Stone

Kolay Cirpilmis Tofu
2 PORSIYON

1 kalip (400 g) ekstra-sert tofu

1 yemek kasigi sebze suyu veya soya sosu

Y2 biytk boy yesil dolmalik biber (kiyilmig)

Y2 bliyiik boy kirmizi dolmalik biber (kryrimis)
V2 orta boy kuru sogan (kiytlmis)

V& tath kasigr deniz tuzu

Karabiber (arzu ettiginiz kadar)

Y2 tath kagig) zerdegal veya 1-2 tath kasign kéri

Durulayip suyunu iyice siizdiigiiniiz tofuyu catalla ezerek par-
calayin.

Biiyiikge bir tavay: atese koyup 1sitin. Sebze suyunu, biberleri,
sogam1 ve tuzu tavaya koyun. Tim malzemeyi bes dakika kadar
orta ateste soteleyin. Daha sonra tofu, karabiber ve zerdecali ek-
leyin. Kapagim kapatmadan on ila yirmi bes dakika daha (veya
hafifce kahverengilesene kadar) pisirin. Pisme esnasinda ara ara
tavadaki malzemeleri karigtirin. Pigme siiresi ne kadar uzun olur-
sa omletiniz o kadar kuru olacaktir.
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Not: Bu tarifte bagka sebzeler ve mantar da kullanabilirsiniz.

Her porsiyon (tarifin %’si): 194 kalori, 21 g protein, 9 g kar-
bonhidrat, 5 g seker, 11 g yag, 2 g lif, 178 mg sodyum igerir. Tarif-
teki toplam kalorinin %46’s1 yagdan gelmektedir.

Tarifi veren kisi: Hana Kahleova

Kahvaltihk izgara
4PORSIYON

225 g ¢ig tempeh’
2 yemek kasigi az-tuzlu soya sosu veya tamari
1 yemek kasigi sivi tutsli aromast™

Tempeh'i uzunlamasina geritler halinde kesin. Eger 8x18 cmlik
Klasik bir tempeh kalib1 kullaniyorsaniz kalib1 dorde béliip elde
ettiginiz parcalar1 da ortadan uzunlamasina iki ince uzun dilim
halinde dikkatlice kesin. Tamari ve tiitsii aromasim kiiiik bir kaseye
koyup karigtirin. Tempeh dilimlerini bir tabaga dizin ve tamari (ya
da soya sosu) karigimim bir firga ile bu dilimlerin tizerine siirin.
Bir dakika kadar bekleyin. Daha sonra bu dilimleri kizgin tavaya
verlestirin (gogu zaman tavay1 yaglamak gerekmez ama arzu eder-
seniz sprey ile bir miktar yag piiskiirtebilirsiniz). Dilimlerin bir
yizii kahverengilesinceye kadar (yaklagik bes dakika) orta ategte
kizartmaya devam edin. Daha sonra oteki yiizlerini de beg dakika
kadar kizartin. Yedikten sonra artanlar1 kapakli bir kasede sak-
layabilir ve daha sonra mikrodalga firinda isitip tiiketebilirsiniz.

* Bu malzemeyi vegan iiriinler satan ditkkdnlarda hazir olarak
bulabilir ya da internette yer alan tariflerden birini kullanarak kendiniz
hazirlayabilirsiniz. (e.n.)

** Jnternet satig sitelerinde bulunabilir. (e.n.)
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Her 30 gramlik porsiyon (2 dilim): 118 kalori, 13 g protein,
5 g karbonhidrat, 2 g seker, 6 g yag, 3 g lif, 434 mg sodyum igerir.
Tarifteki toplam kalorinin %44’ii yagdan gelmektedir.

lzgara Tofu
2 PORSIYON

Yumurta akina benzer bir dokuya sahip tofu, Japon kahvaltisi-
nin ahigilagelmis bir unsurudur ve bol miktarda protein icerir. Bu
basit tarif ona lezzet katmaniz1 saglayacaktir.

Y2 kalip (yaklastk 200 g) sert tofu

Bitkisel yag spreyi (yapismaz tava kullanmiyorsaniz gerekir)
Y2 tath kasig toz zencefil

1 yemek kasigi besin mayasi (nutritional yeast)

1 tath kasig az tuzlu soya sosu

Tofuyu paketinden ¢ikarip duruladiktan sonra suyunu iyice
stiziin. Kalibr 0,5-1 cm kalinliginda seritler halinde dilimleyin.
Dilimleri yapismaz bir tavaya koyup orta ateste bes ila yedi daki-
ka kadar kizartin (normal bir tava kullaniyorsaniz sprey ile tavaya
bir miktar yag piskiirtiin). Dilimleri gevirip diger yiizlerini de
bes ila yedi dakika kadar (hafif kahverengilesinceye dek) kizartin.
Dilimleri bir tabaga alip tizerine toz zencefil, besin mayas: (nutri-
tional yeast) ve soya sosu ekleyin.

Not: Isterseniz bu tarifi tofuyu pisirmeden de hazirlayabilirsiniz.

100 gramhik her porsiyon (tarifin %’si): 124 kalori, 15 g pro-
tein, 6 g karbonhidrat, 1 g seker, 6 g yag, 2 g lif, 113 mg sodyum
igerir. Tarifteki toplam kalorinin %39'u yagdan gelmektedir.
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Kahvaltilik EImah Crtir Tart
4-6 PORSIYON

ELMALI iC MALZEME

4 adet kirmizi elma (ortasi ¢ikarilmig ve kiip kiip kesilmis)
1 tatl kasig1 musir nisastasi

1 tath kasigi tarqin

3 yemek kasig seker

CITIR UST KATMAN

1 su bardags yulaf ezmesi
1 tath ka1 targin

3 yemek kasigi pekmez

Firininizin sicakligini 180 dereceye getirin. 22 cm'lik cam tart
kalibini sprey ile bir miktar yag piiskiirterek hafifce yaglayin.

Elmalari bityiik bir kaseye koyup tizerine misir nigastasi, targin
ve sekeri ekleyin ve iyice karigtirin. Bu karigimu tart kalibina aktarin.

Ayr1 bir kasede qitir {ist katmani olusturacak malzemeleri
karistirin. Karigimu tart kalibindaki elmalarin iizerine diizgiince
yayin ve bir saat kadar firinlaymn. Bunu sicak olarak veya oda si-
cakliginda ya da soguk olarak yiyebilirsiniz.

Her porsiyon (tarifin %4’ii): 252 kalori, 3 g protein, 60 g kar-
bonhidrat, 37 g seker, 2 g yag, 7 g lif, 5 mg sodyum igerir. Tarifteki
toplam kalorinin %6’s1 yagdan gelmektedir.

Tarifi veren kisi: Christine Waltermyer



Muzlu Yabanmersinli Smoothie
2 PORSIYON

2 su bardag dondurulmus yabanmersini
2 adet olgun muz (dilimlenmis)

1 su bardagi badem sit(

1 su bardadi buz

Ya su bardadi pekmez

Tiim malzemeleri bir blendere koyup piiriizsiiz bir kivam alana
kadar kanistirin. Eger daha koyu kivamli olmasini arzu ediyorsaniz
kangima buz yerine ayni miktarda badem siitii ekleyebilirsiniz.

Her porsiyon (tarifin %’si): 353 kalori, 3 g protein, 85 g kar-
bonhidrat, 61 g seker, 3 g yag, 10 g lif, 86 mg sodyum icerir. Tarif-
teki toplam kalorinin %7’si yagdan gelmektedir.

Tarifi veren kisi: Christine Waltermyer

Kahvalti icin Ciyali Parfe
3 KUCUK KAVANOZ

2 su bardagi badem sutii (vanilyali/sekersiz)

Y2 su bardadi ¢iya tohumu

3 yemek kasigi pekmez

Y2 yemek kagigi vanilya 6zuti

2 su bardagi minik/sulu meyveler (yabanmersini, cilek, ahududu,
bdgurtlen vb.)

Taze nane yapraklari

Tarifler [ 133
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Orta bityiikliikte bir kasede badem siitii, ¢iya tohumlari, pek-
mez ve vanilya dziitiinii iyice ¢irpin. Késenin agzint streg film
ile kapatip alt1 saat (veya geceden sabaha kadar) buzdolabinda
bekletin.

Ertesi giin ¢iya pudingini ve meyveleri bir kagik yardimryla
katmanlar halinde kavanozlara yerlestirin. Son olarak da meyve-

ler ve taze nane yapraklariyla parfenizin {izerini siisleyin.

Her porsiyon (tarifin 4’ii): 246 kalori, 6 g protein, 36 g kar-
bonhidrat, 18 g seker, 10 g yag, 13 g lif, 121 mg sodyum igerir.
Tarifteki toplam kalorinin %351 yagdan gelmektedir.

Tarifi veren kisi: Christine Waltermyer
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SALATALAR

Rengarenk Kinoa Salatasi
8 PORSIYON

V2 kirmizi sodan (kiyilmis)

2 yemek kasigi limon suyu (taze sikilmis)
2 yemek kasigi eima sirkesi

% cay kasigi tuz

350 g kabuklu edamame

14 su barda@i donduruimus misir

1%2 su bardagi kinoa (haslanip sogutulmus)
1 adet kirmizi dolmalik biber (kiyiimis)
V2 tath kasigr aci kirmizi pul biber

2 tatl kasi@i kuru kekik

Ya tath kasig) karabiber (taze 6gutiimas)

Kiiciik bir kaseye soganlar: koyup tizerine limon suyunu, elma
sirkesini ve tuzu ekleyin. Bunlar: iyice karistirip terbiye olarak
kullanilmak iizere bes ila on dakikaligina bir kenara koyun.

Orta boy bir derin tavada edamameleri, musirlari ve ¥ bardak
suyu karigtirip kaynamaya birakin. Daha sonra dért dakika daha
pisirmeye devam edin. Pistikten sonra tavadakileri bir kevgire
alip soguk sudan gecirin.
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Pismis kinoayl, terbiye olarak kullanacagimz karigimi (sogan,
limon suyu, sirke), edamameler ile musirlari, dolmalik biberi, aci
kirmiz: pul biberi, kuru kekigi ve karabiberi biiyiik bir salata ka-
sesine koyup malzemeleri nazik¢e harmanlayin. Baharatlarin do-
zunu adiz tadimiza gore ayarlayabilirsiniz.

% su bardagi hacmindeki bir porsiyon (tarifin %’1): 123 kalori,
8 g protein, 12 g karbonhidrat, 3 g seker, 3 g yag, 4 glif, 47 mg sod-
yum igerir. Tarifteki toplam kalorinin %22’si yagdan gelmektedir.

Tarifi veren kisi: Rose Saltalamacchia

Makarna Salatasi
12 PORSIYON

450 g makarna

1 kutu (400 g) haslanmis nohut konservesi (stizllip durulanmis)
1 kutu (400 g) haslanmig barbunya konservesi (stiziiliip durulanmis)
1 adet yesil dolmalik biber (bly(ik boy ve kiyilmig)

1"adet sari veya turuncu dolmalik biber (biiytik boy ve kiyilmis)

1 su bardadi yadsiz giin kurusu domates (ince ince kesilmis)

Y4 su bardadi kirmizi sogan (kiip kiip kesilmis)

2 su bardadi siyah zeytin (miktar 6lciminden sonra gekirdekleri
cikanimis ve dilimlenmis)

% su bardagl yagsiz ya da disiik kalorili ltalyan salata sosu
1 tath kagsigt kuru kekik
Y4 su bardag kavrulmus cam fistigs (istege bagh)

Makarnanizi paketinin iizerindeki talimata gore pisiriniz. Bu
esnada diger malzemeleri bityiik bir kasede bir araya getirin (¢am
fistiklarinin bir yemek kasigt kadarim ayirin). Pigen makarnay
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soguk sudan gecirip siizdiikten sonra hemen malzemelerin bu-
lundugu kaseye dékiin. Tiim malzemeleri nazikge harmanlayin.
Ayirmig oldugunuz ¢am fistiklarim salatanizin iizerine serpin.

Not: Gin kurusu domatesler yeteri kadar nemli ve yumusak
degilse yirmi dakika kadar sicak suda bekletip siizdiikten sonra
salataniza ekleyiniz.

Her porsiyon (tarifin %,,’si): 255 kalori, 11 g protein, 47 g
karbonhidrat, 6 g seker, 3 g yag, 6 g lif, 298 mg sodyum icerir.
Tarifteki toplam kalorinin %9’u yagdan gelmektedir.

Tarifi veren kisi: Lee Crosby

Akdeniz Usulii Yesil Mercimek Salatasi

4 PORSIYON

Bu rengarenk salata hem ¢ok kolay hazirlanabilir hem de ¢ok
saglikhidir.

1 su bardagi yesil mercimek
1 su bardagi domates (dogranmis)
1 su bardag salatalik (soyulup dogranmis)

1 su bardagi turuncu ya da kirmizi dolmalik biber (minik kipler
halinde dogranmus)

Y2 su bardagr havug (minik kiipler halinde dogranmuis)

2 dis sanimsak (ince kiyilmis)

Ya su barda@i zeytin (kiyilmis)

1 yemek kasigr kiyilmig taze feslegen veya 1 tatl kasigi kuru feslegen
Ya su bardagi balsamik sirke

s tath kasig tuz

Karabiber (arzu ettiginiz kadar)
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Yesil mercimekleri ayiklayip iginde hig tag kalmadigindan emin
olduktan sonra ici su dolu biiyiik bir tencereye dokiin. Mercimek-
leri orta ateste yirmi dakika (yahut mercimekler yumusayincaya
kadar) kaynattiktan sonra siiziip bir tepsiye yayarak buzdolabina
koyun. Daha sonra sogumus mercimekleri ve domates, salatalik,
domalik biber, havug, sarimsak, zeytin, feslegen ve balsamik sir-
keyi bityiik bir salata tabaginda bir araya getirin. Uzerine tuz ve
karabiber serpin. Salatay: soguk olarak servis edin; arzu ederseniz
yanina marul salatas: ekleyerek de sunum yapabilirsiniz.

Her porsiyon (tarifin %4’ii): 210 kalori, 13 g protein, 37 g kar-
bonhidrat, 7 g seker, 2 g yag, 10 g lif, 158 mg sodyum igerir. Tarif-
teki toplam kalorinin %7’si yagdan gelmektedir.

Tarifi veren kisi: Dora Stone

Vegan Sezar Salatasi
6 PORSIYON

SALATANIN SOSU

Y su bardadi yumusak ipeksi tofu”

2 yemek kasigi su

1 yemek kasigi limon suyu

1 yemek kasigi kirmizi sarap sirkesi

1 dis sanmsak (kabaca kiyilmig)

2 tath kasigi Dijon hardali

1 tath kasigi kapari

1 tath kasi§ vejetaryen Worcestershire sosu™
Karabiber (arzu ettiginiz kadar)

* Marketlerde ve vegan iiriinler satan diikkanlarda bulunabilir. (e.n.)
** Bu sosun vegan beslenmeye uygun halini iilkemizde bulmak zor olsa da
internette yer alan tariflerle evde hazitlamaniz miimkiin. (e.n.)
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SALATA

3 adet marulun gébek kismi (ylkanmis ve elle parcalanmis)
6 yemek kasigi kavrulmus kabak gekirdegi

3 yemek kasigi badem unu (¢ok ince 6giitilmiis)

Salata sosunda yer alacak tiim malzemeleri blendere koyup
piiriizsiiz bir kivama gelinceye kadar karigtirin. Yogunlugunu di-
lediginiz sekilde ayarlayabilirsiniz.

Salatayr sunmadan hemen énce marullari, kavrulmug kabak
gekirdeklerini ve dilediginiz kadar salata sosunu bir araya getirip
iyice harmanlayarak sosun marullar kaplamasini saglaymn. Ve ser-
visten hemen 6nce iizerine badem unu serpip tekrar harmanlayn.

Her porsiyon (tarifin %’s1): 94 kalori, 6 g protein, 6 g karbon-
hidrat, 2 g seker, 6 g yag, 3 g lif, 90 mg sodyum icerir. Tarifteki
toplam kalorinin %57’si yagdan gelmektedir.

Tarifi veren kigi: Christine Waltermyer

Meyveli Ispanak Salatasi
4 PORSIYON

6 su bardadi kérpe ispanak (bardaga fazla tikistirmadan)

1 adet kirmizt ya da sari elma (ortas ¢ikarilip kabuklariyla kiip kip
dogranmis)

4 yemek kasigi kirmizi sogan (minik kiipler halinde dogranmis)
% su bardagi nar

1 su bardagi gilek (dilimlenmis)

Y4 su bardagi ceviz, pekan cevizi veya kiyilmis badem
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AHUDUDULU SIRKE SOSU

Va su bardad bitkisel yogurt

Va su bardagi sekersiz ahududu regeli
2 tatli kasigi Dijon hardal

Bir tutam deniz tuzu

Salata malzemelerinin hepsini bityiik bir kiseye koyun. Kiigiik
bir kase i¢inde sos malzemelerini ¢irpin. Sunumdan hemen 6nce
sosu salataya ilave edip tiim malzemeyi giizelce harmanlaym.

Her porsiyon (tarifin %’ii): 168 kalori, 4 g protein, 28 g kar-
bonhidrat, 20 g seker, 6 g yag, 5 glif, 176 mg sodyum igerir. Tarif-
teki toplam kalorinin %30’u yagdan gelmektedir.

Tarifi veren kisi: Christine Waltermyer
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CORBALAR

Minestrone
6 PORSIYON

Y2 kuru sogan (kiyilmis)

6 su bardagi az tuzlu sebze suyu

4 dis sanimsak (ince kiyilmis)

1 su bardagi havug (minik kiipler halinde dogranmis)

2 adet kereviz sapi (kiyilmis)

2 adet patates (soyulup minik kiipler halinde dogranmis)
1 kutu (800 g) dogranmis domates konservesi

1 adet kabak (kiyilmus)

2 tath kasigr kuru feslegen

1 yemek kasigi kuru maydanoz

Va tath kasig deniz tuzu

Karabiber (arzu ettiginiz kadar)

1 kutu (400 g) hastanmis barbunya konservesi (stiziilip durulanmis)
1 su bardagi makarna

Y2 su bardagi haslanip dondurulmus kuru fasulye

1%2 su bardagi ispanak (kiyilmis) veya 2 su bardagi dondurulmus
ispanak (kiyimis)
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Soganlari (sebze suyunun dértte birini kullanarak) dort dakika
sitreyle orta ategte soteleyin. Daha sonra bunlara sarimsagi ekleyip
ii¢ dakika daha sotelemeye devam edin. Havug, kereviz, patates,
domates ve kalan diger sebzeleri ekleyin. Orta ateste tiim malze-
meleri kaynattiktan sonra tencerenin kapagin kapatarak kisik
ateste yirmi dakika pigirin. Daha sonra kabak, feslegen, mayda-
noz, deniz tuzu, karabiber, barbunya, makarna ve kuru fasulyeleri
ekleyip ocagn altim bir miktar agarak tiim malzemelerin tekrar
kaynamasini saglayin. Bir dakika kadar kaynattiktan sonra altim
tekrar kisarak sekiz dakika daha tencereyi tikirdatmaya devam
edin. Son olarak 1spanaklari ekleyip {i¢ dakika daha pisirin.

Her porsiyon (tarifin %’i): 203 kalori, 9 g protein, 41 g kar-
bonhidrat, 7 g seker, 1 g yag, 7 glif, 396 mg sodyum igerir. Tarif-
teki toplam kalorinin %6’s yagdan gelmektedir.

Tarifi veren kisi: Noah Kauffman

Misir Corbasi
8 PORSIYON

1 adet kuru sogan (kiyilmis)

1 adet kirmizi dolmalik biber (kiyilmis)

2 dis sanmsak (kiyilmig)

42 su bardadi az tuzlu sebze suyu

2 su bardad: patates (minik kiipler halinde dogranmis)

2 yemek kasigi un

2 su bardagi badem suitu (sekersiz) veya bagka bir bitkisel sut
2 su bardadi dondurulmus misir

Karabiber (arzu ettiginiz kadar)
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Biiylikce bir tencereye koydugunuz kuru soganlari ve dol-
malik biberleri orta ateste soteleyin. Bunu yaparken sebzelerin
tencereye yapigmamasl igin ara ara bir miktar su ekleyebilirsiniz.
Soganlar yumusayip seffaflagincaya kadar sotelemeyi siirdiiriin.
Sarimsaklar: ekleyip otuz saniye daha sotelemeye devam edin.
Ardindan sebze suyunu ve patatesleri ekleyin.

Ayr1 bir kasede badem siitii ile unu topak kalmayacak sekil-
de iyice qirpin. Elde ettiginiz karigimi tenceredeki malzemelere
karigtirarak ekleyin. Tencere kaynamaya baglayinca altin: kisip
on bes ila yirmi dakika daha (ya da patatesler catalla ezilebilir
kivama gelinceye dek) pisirmeye devam edin. Pisirme siiresinin
dolmasina bes dakika kala dondurulmus musirlar: ekleyin. Agiz
tadiniza gore karabiber ekleyebilirsiniz.

Her porsiyon (1 kase): 97 kalori, 3 g protein, 21 g karbonhid-
rat, 3 g seker, 1 g yag, 2 glif, 122 mg sodyum igerir. Tarifteki toplam
kalorinin %10’u yagdan gelmektedir.

Tarifi veren kisi: Karen Smith

Makarnaly, Fasulyeli italyan Corbasi (Pasta e Fagioli)
8 PORSIYON

4 su bardadi az tuzlu sebze suyu

1 adet kiigiik boy kuru sodan (kiyilmis)

6 dis sarimsak (ince kiyilmis)

2 kutu (her biri 400 g) haslanmis kuru fasulye konservesi (siiziilmiis)
1 kutu (170 g) domates salcasi

1 kutu (800 g} az tuzlu dogranmis domates konservesi

400 g makarna (farfalle/kelebek sekilli)

Karabiber (arzu ettiginiz kadar)

2 yemek kagidi taze feslegen (kiyilmis)
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Biiyiik bir tencerede iki yemek kagig1 sebze suyunu 1sitin. Bu-
nunla sogan ve sarimsaklar: yedi dakika siireyle soteleyin. Daha
sonra artan sebze suyunu, fasulyeleri, domates sal¢asini ve do-
matesleri (konserve kutusundaki suyuyla birlikte) tenceredekile-
re ekleyin. Atesi yiikseltip tencere kaynayincaya kadar bekleyin.
Makarnalari ekleyip tencerenin kapagimi kapatin ve ocagi orta
ates seviyesine getirerek makarnalar ‘al dente” kivama gelinceye
kadar (yaklagik on dort dakika) pisirin. Pisirme esnasinda ara ara
makarnalan karigtirin. Ag1z tadiniza gore karabiber ekleyin. Pi-
sirmenin kalan son ii¢ dakikasinda taze feslegenleri ilave edin.

Her porsiyon (tarifin %’i): 393 kalori, 18 g protein, 76 g kar-
bonhidrat, 7 g seker, 2 g yag, 10 g lif, 518 mg sodyum igerir. Tarif-
teki toplam kalorinin %4’1 yagdan gelmektedir.

Tarifi veren kisi: Noah Kauffman

Arpa Corbasi
6 PORSIYON

Bu yogun kivamli gorba, Kolombiyada neredeyse her giin yenilen
bir yemektir.

1 adet beyaz kuru sogan (ktytlmis)

4 dis sarimsak (ince kiyilmis)

1 adet taze sogan (ince kiyilmts)

3 su bardagdi kabuksuz arpa (ytkanmis)
10 su bardad az tuzlu sebze suyu

1 adet defne yapragi

1 sap taze kignis
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1 su bardadi havug (minik kiipler halinde dogranmis)

2 su bardagi patates (soyulup minik kiipler halinde dogranmis)
1%2 su bardagi dondurulmus bezelye

Karabiber (arzu ettiginiz kadar)

1 adet avokado (dilimlenmis)

1 adet domates (dogranmis)

Biiyiik bir tencereyi ocaga koyup altini yakin. Soganlar1 tence-
reye koyup yumusayp seffaflasincaya kadar ateste cevirin (yak-
lagik alt1-yedi dakika). Eger soganlar tencereye yapisacak olursa
azar azar su veya sebze suyu ekleyebilirsiniz. Sarimsak ve taze so-
gan1 ekleyip iki dakika daha pisirmeye devam edin. Arpa, sebze
suyu, defne yapragy, kisnis, havug ve patatesleri ekleyin. Tencere
kaynaymcaya kadar orta ateste pisirmeye devam edin. Kaynadik-
tan sonra altin1 kisip kapagini kapatin ve yirmi bes dakika daha
(yahut arpa, havug ve patatesler yumusayincaya kadar) pisirin.
Daha sonra bezelyeleri ekleyip bes dakika daha pigirmeyi siirdii-
riin. Agz tadimza gore karabiber ekleyin. Avokado dilimleri ve
dogranmig domateslerle siisleyerek servis edin.

Her porsiyon (tarifin }%’s1): 349 kalori, 11 g protein, 66 g kar-
bonhidrat, 9 g seker, 6 g yag, 14 g lif, 270 mg sodyum icerir. Tarif-
teki toplam kalorinin %16’s1 yagdan gelmektedir.

Tarifi veren kisi: Dora Stone
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Cabuk Hazirlanan Acili Siyah Fasulye Yemegi
6 PORSIYON

Bundan daha kolay bir yemek olamaz. Bu yemegi herkes bay1-
larak yer, iistelik bekleyip ertesi giine kaldiginda lezzeti daha
da artar.

1 kutu (700 g) az tuzlu haglanmis siyah fasulye konservesi (kon-
serve suyu atmayip bir kenara ayirin)

1% su bardad ev yapimi salsa sosu veya 1 kavanoz (450 g) hazir
salsa sosu (agiz tadiniza gére acih, az acili veya acisiz olabilir)

1 su bardagt dondurulmus misir

2 tatl kasigi act pul biber

4 tath kagig toz kimyon

Karabiber (arzu ettiginiz kadar)

Taze misket limonu suyu (istege bagh)

Taze kignis (kiytlmis) (istege bagl)

Siiziilmiig fasulyeleri, salsa sosunu, musiri, ac1 pul biberi ve
kimyonu bir tencerenin iginde karigtirin. Arzu etti§iniz kivami
elde etmek i¢in fasulye konservesindeki sudan da bir miktar ek-
leyin. Yirmi dakika siireyle orta ateste pisirin, bu esnada ara ara
tenceredekileri karigtirin. Dilediginiz kadar karabiber ekleyin.
Arzu ederseniz yemegi servis etmeden hemen &nce iizerine mis-
ketlimonu suyu ve kisnis ekleyebilirsiniz.

VARYASYONLAR: Pigsme siiresini kisaltmak isterseniz don-
durulmus musirlar1 akan muslugun altinda bir siire tutup ¢6z-
diikten sonra tencereye ilave edebilirsiniz. Bir diger se¢enek uzun
siirede agir agur pisiren elektrikli bir tencere (slow cooker) kullan-
maktir; 0 zaman, bir araya getirmis oldufunuz tiim malzemeleri
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once yetmis bes dakika siireyle yliksek ayarda daha sonra da sekiz
saat kadar diigiik ayarda pisirebilirsiniz (bu durumda tencereye
ilave sebze suyu ya da su eklemek gerekebilir).

Not: Konserve yerine, suda beklettikten sonra hagladigmniz
kuru siyah fasulyeleri kullanabilirsiniz. 2% su bardag: haslan-
mus kuru siyah fasulyeye % bardak da su eklediginizde 1 kutu
(700 g) konservenin igerigine esit miktarda malzeme elde etmis
olursunuz.

Her porsiyon (tarifin %’s1): 147 kalori, 8 g protein, 29 g kar-

bonhidrat, 2 g seker, 1 g yag, 10 g lif, 258 mg sodyum igerir. Tarif-
teki toplam kalorinin %5’i yagdan gelmektedir.

Tarifi veren kisi: Caroline Trapp

Patatesli Pirasa Corbasi
4 PORSIYON

Yogun bir lezzete sahip bu ¢orbanin yag igerigi sagirtict 6lgiide
diigiiktiir; buhari tiiten gorbamizi hemen hazirlayip afiyetle igin.

4 adet pirasa (hem beyaz hem yesil kisimlarini uzunlamasina iki-
ye kestikten sonra dograyiniz)

1 tath kasig kuru kekik

700 g patates (soyulup minik kipler halinde dogranmis)
4-5 su bardagi az tuzlu sebze suyu

Taze 6gutalmus karabiber

1 yemek kasigi havanda ezilmis maydanoz (stslemek igin)
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Biiyiikge bir tencereye koydugunuz iki yemek kagig suyu
orta ateste 1sitin. Buna eklediginiz pirasalar: ve kekigi on daki-
ka kadar soteleyin. Patatesleri ve dort su bardag sebze suyunu
da ekleyip ocagin altini biraz daha agarak tiim malzemeleri
kaynama noktasina getirin. Sonra tencerenin kapagini kapatip
malzemelerinizi kisik ateste otuz dakika daha pisirin. Ardindan
tencereyi atesten alin ve bir el blenderi kullanarak ¢orbanizin en
az yarisinu piire haline getirin. Dilerseniz ¢orbanin tamamini da
piire haline getirebilirsiniz. Eger ¢orbaniz ¢ok yogun bir kivam
aldiysa bir miktar daha sebze suyu ekleyebilirsiniz. Dilediginiz
kadar karabiber ekleyin. Maydanozlar1 da tizerine serptikten
sonra sicak olarak servis edin.

Her porsiyon (tarifin %’ii): 183 kalori, 4 g protein, 42 g kar-
bonhidrat, 5 g seker, 1 g yag, 5 g lif, 156 mg sodyum igerir. Tarif-
teki toplam kalorinin %5’i yagdan gelmektedir.

Tarifi veren kisi: Christine Waltermyer
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SANDVICLER VE ANA YEMEKLER

GCok Cabuk Hazirlanan Humus
10 PORSIYON

2 su bardagi haglanmis nohut (konserve de olabilir)
1 dis sarimsak (ince kiyiimis)

Va su bardagi tahin

2 adet limonun suyu

Y4 su bardagl taze maydanoz (ince kiyilmis)

V4 su bardag taze sogan (kiyilmis)

2 su bardagi su

Va cay kasi§i karabiber (veya arzu ettiginiz kadar)

% tath kasigi tuz (veya dilediginiz kadar)

Tiim malzemeleri mutfak robotuna koyun (daha piiriizsiiz bir
kivam elde etmek igin bir miktar daha su eklemeniz gerekebilir).
Elde ettiginiz karisimy, igine galeta vb. seyler daldirmak suretiyle
yiyebileceginiz gibi sandviglerinizde de kullanabilirsiniz. Doma-
tes, marul ve filizlendirilmis tohumlarla yapacagimz bir sandvigte
ekmeklerinizin i¢ ylizlerine humus siirebilirsiniz.

Oneri: Humusunuzun daha az yagh olmasini istiyorsamz koy-
dugunuz tahin miktarini azaltabilirsiniz.
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Her porsiyon (tarifin “;o’u): 83 kalori, 3 g protein, 9 g kar-
bonhidrat, 4 g yag, 3 g lif, 119 mg sodyum igerir. Tarifteki toplam
kalorinin %42’si yagdan gelmektedir.

Humuslu Diiriim
2 PORSIYON

2 adet bliyiik ve yagsiz lavas (tortilla)

3 su bardad) cesitli yesillikler

1 su bardagi havug (rendelenmis)

1 su bardadi kirmizi lahana (rendelenmis)

HUMUS:

1 kutu (400 g) az tuzlu haslanmis nohut konservesi veya 12 su
bardad haglanmig nohut

2-3 yemek kasigi limon suyu

2 adet taze sogan (kiyilmis) veya 1 dis sarimsak (kiyilmis)
% tath kasig1 deniz tuzu (istege bagh)

3 yemek kasigi su

Tiim humus malzemelerini mutfak robotuna koyup piiriizsiiz
bir kivam alincaya kadar dgiitiin ve dilediginiz baharatlarla kendi
ag1z tadiniza gore gegnilendirin.

Lavagimzin iki yiiziinii bir-iki dakika kadar tavada 1sitin. Ek-
meklere bolca humus siiriip iizerine yesillikleri, havuglar1 ve kirmizi
lahanalar1 koyduktan sonra sikica diiriim yaparak afiyetle yiyin!

Her porsiyon (tarifin %si): 394 kalori, 16 g protein, 67 g kar-
bonhidrat, 13 g seker, 8 g yag, 15 g lif, 449 mg sodyum icerir.
Tarifteki toplam kalorinin %18’i yagdan gelmektedir.

Tarifi veren kisi: Christine Waltermyer
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Nohutlu “Tonbaligi” Salatasi
2-4 PORSIYON

1 kutu (400 g) az tuzlu haglanmis nohut konservesi (siiziiltip du-
rulanmig)

Ya su bardadi hazir satilan sarimsakh humus
1 tath kasigi Dijon hardah

2 yemek kasigi kuru sodan (kiyilmisg)

2 yemek kasigi salatalik turgusu (kiyilmis)
Karabiber (arzu ettiginiz kadar)

Istege bagh olarak: 1 tath kasigi dulse veya kelp graniilii (bu yosun
grandllerini dogal gidalar satan bazi marketlerde bulabilirsiniz)

Nohutlari bityiik bir kiseye koyunuz. Patates piiresi yaparken
kullandigimiz ezici ile nohutlari kabaca eziniz. Buradaki amag,
piire gibi piiriizsiiz bir kivam elde etmek degil, sadece nohutlarin
biitiinliigiini bozmaktir. Daha sonra bunun i{izerine sarimsakl
humusu, Dijon hardalini, kiyilmig soganlarla salatalik tursularini
ve karabiberi ekleyin. Istiyorsamiz dulse veya kelp graniilleri de
ekleyebilirsiniz.

Nohutlu “tonbalig” salatanizi krudite” ile birlikte sunabilir ya-
hut sandvi¢ malzemesi olarak kullanabilirsiniz. Sandvicinizi iki
dilim kizarmi§ ekmegin arasina domates dilimleri, rendelenmis
havug ve bu salatadan koyarak hazirlayabilirsiniz.

Her porsiyon (tarifin %’si): 269 kalori, 12 g protein, 43 g kar-
bonhidrat, 11 g seker, 7 g yag, 11 g lif, 326 mg sodyum igerir.
Tarifteki toplam kalorinin %12’i yagdan gelmektedir.

Tarifi veren kisi: Christine Waltermyer

* Bardakta limon suyuna daldinimig olarak sunulan ince, uzun kesilmis
¢ig sebzeler. (¢.n.)
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Tofulu, Kajulu Lazanya
8 PORSIYON

9 adet lazanya yapragi

2 paket (her biri 350 g'lik) ipeksi tofu (ekstra-sert olanindan)
% su bardagi kaju

2 tath kasigi kuru feslegen

2 yemek kasigi limon suyu

700 g az-tuzlu hazir makarna sosu

Firinimizin sicakhigini 180 dereceye getirin. Lazanyalarinizi
paketinin Gzerinde yazan stire kadar kaynatip siiziin ve soguk su-
dan gegirin. Tofuyu, kajulari, feslegeni ve limon suyunu mutfak
robotuna koyup tiim malzemeler pariizsiiz bir kivama gelinceye
kadar karigtirin. Hafif¢e yaglanmus bir tepside lazanya katman-
larim olusturun: Once bir tabaka makarna sosu, onun {izerine
lazanyalar (yan yana i yaprak), onun da {izerine tofu-kaju ka-
risgim1. Bunlarin tizerine tekrar sirasiyla makarna sosu, ti¢ lazan-
ya yaprag1 ve tofu-kaju karigimi yayin. Ardindan tekrar sirasiyla
makarna sosu, son ii¢ lazanya yaprag: ve tofu-kaju karigimi yay-
diktan sonra artan sosu da tim malzemelerin tizerinde gezdirin.

Her porsiyon (tarifin %°i): 267 kalori, 13 g protein, 32 g kar-
bonhidrat, 7 g seker, 10 g yag, 3 g lif, 59 mg sodyum igerir. Tarif-
teki toplam kalorinin %12’si yagdan gelmektedir.

Tarifi veren kisi: Noah Kauffman
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Kolay Biber Dolmasi
4 PORSIYON

1 su bardagi esmer piring

1 adet kuru sogan (kiyilmis)

2 dis sarimsak (ince kiyilmis)

2 yemek kasigi aci kirmizi pul biber

2 yemek kasigi toz kimyon

1 kutu (400 g) az tuzlu siyah fasulye (stiztliip durulanmis)
Karabiber (arzu ettiginiz kadar)

1% su bardagi ev yapimi salsa sosu veya 1 kavanoz (450 g) hazir
salsa sosu

4 adet dolmalik biber

Firmimizin sicakhgini 180 dereceye getirin. Pirincinizi paketi-
nin tizerindeki talimata gére pigirin.

Biiytikge bir tencereyi ocaga koyup orta ategte 1sitin. Soganlan
tencereye koyup bes dakika kadar soteleyin (yapisip yanmama-
lar1 igin azar azar su ya da sebze suyu ekleyebilirsiniz). Ardindan
sarimsag ekleyip bir dakika daha sotelemeye devam edin. Son-
ra ac1 pul biberi ve kimyonu ekleyip otuz saniye daha karigtirm.
Son olarak siyah fasulyeleri, karabiberi ve salsa sosunun yarisum
ekleyin. Karigim kaynadiktan sonra ocagin altin kisip bes ila on
dakika daha pisirin.

Dolmalik biberlerin sap kisimlarmi kesip ¢ekirdeklerini ve ic
zarlarini temizleyin. Cam firm kabinda dik durabilmeleri icin,
gerekirse biberlerin dip kismini kesebilirsiniz.

Artan salsa sosunu firm kabinin tabanina yayin. Biberleri firin
kabma dizin. Pigmis olan pirinci, tenceredeki fasulye ve salsa ka-
risimina ekleyip ateste gevirin. Bir kagik yardimiyla bu elde ettigi-
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niz son karisimi biberlerin igine doldurun. Firin kabinin {izerini
metal bir kapakla kapatin ve dolmalarinizi kirk bes ila elli dakika
stireyle firinlayin.

Her porsiyon (1 dolma): 367 kalori, 13 g protein, 75 g kar-
bonhidrat, 8 g seker, 3 g yag, 14 g lif, 474 mg sodyum igerir. Tarif-
teki toplam kalorinin %7’si yagdan gelmektedir.

Tarifi veren kisi: Karen Smith

Fasulyeli, Yesillikli Makarna
4 PORSIYON

Makarnanin yani sira bol miktarda sebze ve fasulye icermesi,
bu yemegi hem daha tatmin edici hem de geleneksel bir Italyan
pasta marinara’si kadar leziz kilmaktadur.

220 g tam bugday makarnasi
2 su bardad kiltiir mantar (ince ince dilimlenmisg)

1 paket (175-250 g) ytkanmis ve kiyilmis taze yesillik (kale, 1spa-
nak, karalahana vb.)

2 adet kabak (ince ince dilimlenmis veya spagetti seklinde kesilmig)
2 su bardagi hazir makarna sosu

1 kutu (400 g) tuzsuz veya az tuzlu haglanmus kuru fasulye kon-
servesi (suzilip durulanmis)

Ya su bardagi besin mayasi

ISTEGE BAGLI ILAVELER:

1 kutu (400 g) enginar konservesi
4 dis sarimsak (ince kiyiimis)

15 tath kasigi aci kirmiz) pul biber

Y su bardag taze feslegen (kibrit ¢6pl boyutlarinda kesilmis)
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Makarnamzi paketinin tizerindeki talimata gére “al dente” ki-
vamda pisirin.

Mantarlani bir tavada soteleyin, bu esnada tavaya yapisma-
malar1 i¢in bir yemek kagig1 kadar su ekleyebilirsiniz. U dakika
sonra kale ve diger yesillikleri ekleyin. Iki dakika daha pisirdikten
sonra kabaklar1 ekleyin. Tim malzemeleri ii¢ dakika daha pisgir-
dikten sonra tavay atesten alip bir kégeye birakin.

Pismis olan makarnalar siiziip tekrar kendi tenceresine ko-
yun. Buna makarna sosunu, fasulyeleri ve besin mayasini ekleyin.
Kisik ateste bir-iki dakika kadar karigtirarak makarna sosunun
1sinmasini saglayin. Tavadaki sotelenmis sebzeleri tencereye ek-
leyin. Makarnanizy, {izerine bir miktar daha besin mayas1 serptik-
ten (yahut arzu ederseniz kibrit ¢6pii boyutlarinda kesilmis taze
feslegenlerle siisledikten) sonra sicak olarak servis edin.

Not: Farkli tiirden yesillikler kullanacak olursaniz pisme siire-
lerini ona gore ayarlamaniz gerekir. Karalahanalan 5-10 dakika
pisirmek gerekirken 1spanaklar igin 1 dakika yeterlidir.

Her porsiyon (tarifin 14’it): 452 kalori, 26 g protein, 87 g kar-
bonhidrat, 13 g seker, 4 g yag, 18 g lif, 393 mg sodyum icerir.
Tarifteki toplam kalorinin %8’i yagdan gelmektedir.

Tarifi veren kisi: Maggie Neola
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Spagetti Alfredo
2 PORSIYON

1 adet kuru sogan (kiyilmis)

3 dis sarimsak (ince kiyilmis)

1 yemek kasigi az tuzlu sebze suyu

34 su bardadi badem siit(l veya kaju st

1 tutam tuz

1 su bardag karnabahar (dogranmis)

1 yemek kagigi besin mayasi

Y2 yemek kasigl limon suyu

120 g tam bugday spagetti veya tig-dort su bardagi pismis kabak
spagetti*

Sarimsak ve soganlar1 ti¢ dort dakika kadar (seffaflagip pem-
belesene dek) sebze suyunda soteleyin. Uzerine badem siitiinii
ekleyip tencerenin sicakligini kaynama noktasina yiikseltin. Daha
sonra tuzu ve karnabaharlari da ekleyip asag: yukar1 yedi dakika
kadar (karnabaharlar yumugayana dek) pisirin. Tenceredekileri
blendere koyup iizerine besin mayasini ve limon suyunu ekleyin.
Tiim malzemeleri piiriizsiiz bir kivam alincaya kadar blenderden
iyice gecirin.

Makarnanizi paketinin iizerindeki talimata gore “al dente” ki-
vamda pisirin. Pigen makarnalari siiziin ve hazirladigimz sosla
harmanladiktan sonra servis edin.

*Kabak spagettinin hazirlanist: Firininizin sicakligin 180 de-
receye getirin. Cig kabaklar: dikkatlice uzunlamasina ikiye bsliin
ve bityiik bir kagik yardimiyla kabaklarin ortasindaki gekirdekle-
ri gikarin. Tkiye bolinmiis kabaklari i¢ yiizleri yukar: gelecek se-
kilde pigirme kagid1 serilmis tepsiye dizin. Uzerlerine bir miktar
karabiber serpin. Bir saat kadar (yahut icindeki lifler bir ¢atalla
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kolayca gekilebilecek hale gelinceye kadar) firmlayin. Bir catalla
tiim “spagetti” liflerini ¢ikarin. Yukarida tarifi verilmis olan Alf-
redo sos ile birlikte servis edin.

Tam bugday spagettili ile her porsiyon (tarifin %’i): 315
kalori, 14 g protein, 62 g karbonhidrat, 7 g seker, 4 g yag, 9 g lif,
226 mg sodyum icerir. Tarifteki toplam kalorinin %11’i yagdan

gelmektedir.
Tarifi veren kisi: Hana Kahleova
Karisik Sebze Sote
4 PORSIYON
CiN USULU ESMER SOS:

Y2 su bardad) az tuzlu sebze suyu

2 su bardagi elma suyu

2 yemek kasidt az tuzlu soya sosu

4 dis sarimsak (kiyilmis)

2 yemek kasigi taze zencefil (soyulup rendelenmis)
1 yemek kasigi pekmez

2 yemek kasigi elma sirkesi

Karabiber (arzu ettiginiz kadar)

AYRI BiR YERDE BUNLARI KARISTIRIN:
1 yemek kasidi misir nisastast
2 yemek kasigi su
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SOTELENECEK MALZEME:

Y4 su bardagi az tuzlu sebze suyu

1 adet kuru sogan (dilimlenmis)

2 su bardad kilttir mantar (dilimlenmis)

1 adet kirmizi dolmalik biber (ince ince dogranmis)

1 tutam deniz tuzu

3 adet havug (verev kesilmis)

1 su bardad taze fasulye (ayiklanip verev olarak ikiye kesilmig)
2 su barda@i brokoli (kiigiik pargalar halinde)

1 su bardad sultani bezelye (yaprak bezelye)

Cin usulii esmer sosun tiim malzemelerini (musir nigastasi/su
karigumu haric) kiigiik ve derince bir tavaya koyun. Misir nigastast
ve suyu ayr1 bir yerde, piiriizsiiz bir kivama gelinceye kadar iyice
karistirin. Elde ettiginiz karigum tavaya ekleyin ve tiim malze-
meleri orta ateste ¢irparak yavas yavag 1sitin. Sosunuz koyulasip
istenilen kivama geldiginde artik hazir demektir. Eger sos ¢ok koyu
bir kivam aldiysa bir miktar sebze suyu ile inceltebilirsiniz. Yahut
daha kivaml olmas: gerekiyorsa musir nisastasi/su karigimindan
biraz daha ilave edebilirsiniz. Ayarlamay: ag1z tadiniza gére yapin.

Soteleme icin bir wok ya da bityiikge bir tavay: orta atege ko-
yun. Tavaya iki-ii¢ yemek kagig1 sebze suyu koyup bir siire 1sin-
masin1 bekledikten sonra soganlari, mantarlari, biberleri ve deniz
tuzunu ekleyin. Malzemeleri birka¢ dakika kadar ategte gevirin.
Havuglari ve taze fasulyeleri ekleyip tavanin kapagini kapatin ve
birka¢ dakika daha pisirmeye devam edin. Sebzeler tavaya ya-
pismaya baslarsa bir miktar daha sebze suyu ilave edebilirsiniz.
Brokolileri ve sultani bezelyeleri ekleyin. Sebzeler parlak renkli
ve citir bir hale gelinceye kadar pisirme islemine devam edin.
Hazirlanus oldugunuz sostan tzerine dilediginiz kadar koyarak
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servis edin. Bu yemegi esmer piring pilavi (sayfa 160) ile birlikte
sunabilirsiniz.
Her porsiyon (tarifin %4’ii): 115 kalori, 4 g protein, 25 g kar-

bonhidrat, 13 g seker, 1 g yag, 5 glif, 429 mg sodyum icerir. Tarif-
teki toplam kalorinin %51 yagdan gelmektedir.

Tarifi veren kigi: Christine Waltermyer
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TAHILLAR VE SEBZELER

Esmer Piring Pilavi
3 SUBARDAGI

Esmer piring pilavi ile muhakkak tanigmalisiniz. Gezegenimizde-
ki en saglikly, en ideal kilolu, en uzun 6miirlii insanlarin bir kism1
Asya'nin kirsal kesimlerinde yasamaktadirlar ve onlarin ana ye-
meklerinden biri de pilavdir. Bu tarifte piring 6nce hafifce kav-
rulmakta sonra makarna gibi pisirilmektedir; boylelikle pirincin
biinyesine ¢ok fazla su cekmesi 6nlenmis olmaktadir. Bugiine ka-
darki en giizel pilaviniz1 yiyeceksiniz.

1 su bardadi ince taneli esmer piring
3 su bardadi su

Yikayp siizdiigiiniiz pirincinizi tencereye koyun. Tencerenin
altin1 yakiniz ve piringleri iki dakika kadar (kuruyana dek) yiik-
sek ateste kavurun. Suyu ilave edin. Tencere kaynadiktan sonra
altin1 kasip kirk dakika kadar pisirin; piringler tam olarak pismis
ancak hafif bir ¢itirlik hissi de veren bir kivamda olmahdir. Ten-
ceredeki fazla suyu siiziin. Tenceredeki tiim su buharlagincaya
kadar pisirmeye devam etmeyin. Arzu ederseniz pilavinizin iize-
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rine soya sosu, susam, haslanmus sebzeler, fasulye veya mercimek
ekleyebilirsiniz.

Her porsiyon (% su bardag1): 115 kalori, 2,7 g protein, 24 g
karbonhidrat, 1 g yag, 3 glif, 5 mg sodyum igerir. Tarifteki toplam
kalorinin %7’si yagdan gelmektedir.

Polenta
4-6 PORSIYON

Italyanlarin ana yemeklerinden biri olan polenta hem ¢ok saglikl
bir yiyecektir hem de ok kolay hazirlanabilir. Cocuklugu Italyan
Alplerinde gegmis olan tinlii italyan sarkici Naif Hérin, ailesin-
den 8grendigi polenta tarifini bizimle paylast:.

5 su bardadi su
1 su bardagi misir lapasi
¥4 tath kasigi tuz

Tim malzemeleri bir tavaya koyup karigtirin. Kaynayincaya
kadar malzemeleri girpmay siirdiiriin. Kaynadiktan sonra altini
kisin ve ara sira karistirarak bir saat daha pisirmeye devam edin.

Sunum Onerileri: Sunarken iizerine mantar, domates vb. sey-
ler koyabilirsiniz. Bilhassa mantar yahnisi (asagidaki tarif), po-
lenta ile birlikte harika olur.

Her porsiyon (tarifin 4’i): 145 kalori, 3 g protein, 31 g kar-
bonhidrat, 1 g seker, 1 g yag, 2 g lif, 306 mg sodyum igerir. Tarif-
teki toplam kalorinin %4’ti yagdan gelmektedir.

Tarifi veren kisi: Naif Hérin
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Mantar Yahnisi
4-6 PORSIYON

Bu, polentanin iizerine konulabilen harika bir yemektir.

1 su bardagi az tuzlu sebze suyu

1 adet kuru sogan (kiyilmisg)

4 dig sanmsak (ince kiyiimig)

1 su bardadi havug (dogranmis)

900 g taze mantar (sitake, kremini, kiiltiir mantan vb.) (dilimlenmis)
2 tath kasigr taze kekik veya 1 tatl kasigr kuru kekik

14 su bardadi domates pliresi

2 yemek kasigr az tuzlu soya sosu

Karabiber (arzu ettiginiz kadar)

Y4 su bardagi taze maydanoz (siislemek igin)

Bir tavaya % su bardag sebze suyu koyup altin1 yakin. Buna
eklediginiz soganlar1 orta ateste bes dakika kadar kavurun. Sa-
rimsak, mantar, havug ve kekigi ekleyin. Kapagim kapatip sekiz
dakika daha ara sira karistirarak pigirmeye devam edin. Daha
sonra geride kalan % su bardag: sebze suyunu, domates piiresini
ve soya sosunu ekleyin. Ocagin altini biraz daha ag1p tencerede-
kilerin kaynamasini sagladiktan sonra altini kisin. Otuz dakika
daha kisik ateste pisirin. Uzerine karabiber ve maydanoz serptik-
ten sonra sicak olarak servis edin.

Her porsiyon (tarifin %’ii): 89 kalori, 6 g protein, 18 g kar-
bonhidrat, 8 g seker, 1 g yag, 5 g lif, 405 mg sodyum igerir. Tarif-
teki toplam kalorinin %9’u yagdan gelmektedir.

Tarifi veren kisi: Christine Waltermyer
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Firinda Tatli Patates
4 PORSIYON

En hizh fast food.

4 adet orta boy tatli patates

2 su bardags siyah fasulye (haslanmig) veya 1 kutu (400 g) siyah
fasulye konservesi

1 su bardagi salsa sosu
Y2 su bardagi taze kignis (kiyitmis)
2 yemek kasigi az tuzlu soya sosu

¥4 su bardag avokado puresi veya kavrulmus kabak cekirdegi
(istege bagh)

Taze patatesleri yikayin. Her birini ¢atalla dért-bes farkl: yer-
den delin ve firmnlayin (normal firin veya mikro dalga firin kul-
lanabilirsiniz).

Normal firin: Finnninizin sicakligini 200 dereceye getirin. Pa-
tatesleri pisirme kagidi serilmis olan firin tepsisine dizin. Kirk
bes ila yetmis bes dakika siireyle (patatesler yumusayincaya ka-
dar) pisirin.

Mikrodalga firin; Patatesleri mikro dalga firinda kullanilabi-
len bir tabaga koyun. Patateslerin iizerine gok siki olmayacak bir
bi¢imde bir kapak yerlestirin. On dakika siireyle pisirin. Sonra
patatesleri dikkatlice gevirin. On ila on iki dakika daha (patates-
ler yumusayincaya kadar) pisirmeye devam edin.

Pisen patatesleri ikiye ayirip Gzerlerine siyah fasulye, salsa
sosu, kisnis ve avokado piiresi (veya kabak cekirdegi) koyun.

Not: Patateslerin iizerine musir, dogranmis domates, kiyilmug
yesil sogan da koyabilirsiniz.
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Her patates: 235 kalori, 11 g protein, 48 g karbonhidrat, 11
g seker, 1 g yag, 13 g lif, 503 mg sodyum icerir. Tarifteki toplam
kalorinin %3’ yagdan gelmektedir.

Tarifi veren kisi: Lee Crosby

Firinda Karnabahar
4 PORSIYON

1 adet karnabahar (kiiciik pargalara ayriimis)
1 su bardagi badem siiti

4 su bardagi tam bugday unu

1 tutam tuz

3 dis sarimsak (ince kiyilmis)

Firininizin sicakligini 180 dereceye getirin. Firm tepsisine pi-
sirme kagidi serin.

Karnabaharlar1 kaynayan suya atip bes ila on dakika kadar
haglayin. Kiigiik bir kasede badem sitii, un, tuz ve sarimsag ka-
ristirin, Karnabahar pargalarini bu karigima batirip firin tepsisine
dizin ve otuz ila kirk dakika (kizarincaya kadar) firinlayin.

Her porsiyon (tarifin %’i): 100 kalori, 5 g protein, 19 g kar-
bonhidrat, 5 g seker, 2 g yag, 5 g lif, 133 mg sodyum igerir. Tarif-
teki toplam kalorinin %14’ti yagdan gelmektedir.

Tarifi veren kisi: Hana Kahleova
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Sarimsakla Sotelenmis Cin Lahanasi (Pak Choi)

4 PORSIYON

Ya su bardadi sebze suyu

450 g ¢in lahanasi (durulanip uzunlamasina ikiye kesilmis)
3 dis sarimsak (kiyilmig)

1 yemek kagidi az-tuzlu soya sosu

Kirmizi pul biber (istege bagl)

2 tath kagigi taze limon suyu yahut piring sirkesi

Biiyiik bir tencereye koydugunuz sebze suyunu yiiksek ates-
te 1s1tin1z. Cin lahanalarini, sarimsaklari ve soya sosunu ekleyin.
Tencerenin kapagini kapatip iki dakika daha pisirin. Kapag acip
¢in lahanalarini gevirerek diger yiizlerinin de pigmesini saglayn.
Kirmizi pul biber kullanmaya karar verdiyseniz onu bu asama-
da ekleyebilirsiniz. Eger tenceredeki sebze suyu ¢ok azaldysa bir
miktar daha ekleyip tencerenin dibinin tutmasini énleyin. Iki da-
kika daha (ya da arzu ettiginiz yumugaklig1 elde edinceye kadar)
pisirmeye devam edin. Cin lahanasi, yapraklari nispeten yumu-
sak saplari ise dirice kalacak sekilde pisirildiginde daha lezzetli
olur. Yemegi sunmadan hemen énce iizerine bir miktar limon
suyu veya piring sirkesi ilave edin.

Her porsiyon (tarifin %’ii): 19 kalori, 2 g protein, 3 g karbon-
hidrat, 1 g seker, 0,2 g yag, 5 g lif, 218 mg sodyum igerir. Tarifteki
toplam kalorinin %9’u yagdan gelmektedir.

Tarifi veren kisi: Christine Waltermyer
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TATLILAR

Manhattan'in U¢ Rengi
2 PORSIYON

New York sehir flamasindaki canli renklerin (mavi, turuncu ve
beyaz) yer aldig: bu tarifle yemeginizi yalin ve saglikh bir sekil-
de noktalayabilirsiniz. Bu flamanin Bronx versiyonunda sagliksiz
tatlilarla yoldan ¢ikma egiliminde olanlara yonelik yararli bir slo-
gan vardir: Ne cede malis (Kotiilige teslim olmayin).

170 g taze yabanmersini

1 adet mango yahut papaya (dogranmig)
1 adet muz (dilimlenmis)

1 yemek kasig) badem

Tiim malzemeleri karigtirin ve hemen servis edin.

Oneri: Mango dilimleme isi size zor geliyorsa internette bula-
bileceginiz bir mango dilimleyici ile soyma ve ¢ekirdegi ¢ikarma
islemini ok hizh ve kolayca gergekiestirebilirsiniz.

Her porsiyon (tarifin %’si): 228 kalori, 4 g protein, 52 g kar-

bonhidrat, 39 g seker, 3 gyag, 7 glif, 3 mg sodyum igerir. Tarifteki
toplam kalorinin %12’si yagdan gelmektedir.
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Ahududulu Kek
16 DiLIM

2 kutu (her kutu 400 g) haslanmis siyah fasulye konservesi (stizii-
lup durulanmis)

1 su bardadi Bagdat hurmasi (gekirdekleri cikanlmis)

1 su bardadi sekersiz ahududu regeli

2 tath kagigi saf vanilya 6ziitii

Ya su bardad + 2 yemek kagigr tam bugday unu

1 su bardag) sekersiz kakao tozu

Va tath kasigi deniz tuzu

Y2 su bardagi minik cikolata pargaciklan veya ¥ su bardad seker-
sizahududu regeli (keklerin tizerine eklemek icin) (istege bagh)

Firininizin sicakligim 180 dereceye getirin. 20x20 cm'lik bir fi-
rin tepsisine pisirme kagid1 serin. Siyah fasulyeleri, Bagdat hurma-
lariny, regeli ve vanilya éziitiinii mutfak robotuna koyun. Piiriizsiiz
bir kivam elde edinceye kadar kanstirin. Daha sonra un, kakao
ve tuzu ekleyip tekrar karigtirin. Karigim: tepsiye yayin. Yaymg
oldugunuz karigimin iizerini islak elle diizgiin bir hale getirin. Eger
arzu ederseniz bu karigimin iizerine gikolata pargaciklan serpebilir
ya da regel siirebilirsiniz.

Hazirladiginuz tepsiyi otuz dakika siireyle firmnlayin. Daha
sonra firindan ¢ikarip sogumaya birakin. Alta sermis oldugunuz
pisirme kagidini ¢ekerek keki tepsinin disina alin. Keki keserek
on alti pargaya ayirin. Kekinizi bir hafta siireyle buzdolabinda
saklayabilir yahut kapakl bir kavanozda muhafaza edebilirsiniz.

Her porsiyon (tarifin "/;¢’s1): 136 kalori, 5 g protein, 30 g kar-
bonhidrat, 14 g seker, 1 g yag, 7 g lif, 110 mg sodyum igerir. Tarif-
teki toplam kalorinin %7’si yagdan gelmektedir.

Tarifi veren kisi: Christine Waltermyer
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Karisik Meyveli Sorbe
2 PORSIYON

% su bardadi badem siiti

1 su bardadi dondurulmus minik/sulu meyveler (yabanmersini,
cilek, ahududu, bogiirtlen vb.)
1 su bardadi dondurulmus muz (dilimlenmis)

4 su bardadi pekmez (istege bagh)

Badem siitiinii mutfak robotuna yahut hizl devirli bir blendere
koyunuz. Minik/sulu meyveleri, muzlari (eger kullaniyorsaniz pek-
mezi) ekleyip piiriizsiiz bir kivam elde edinceye kadar karigtinn.

Karisim plastik bir kaba dékiip otuz dakika kadar derin don-
durucuda bekletin. Daha sonra sorbeyi bir ¢atalla karigtirip otuz
dakika daha (veya arzu ettiginiz kivami alincaya kadar) derin
dondurucuda muhafaza etmeye devam edin. Bir dondurma kep-
cesi kullanarak sorbenizi servis edebilirsiniz.

Artan sorbe dondurucuda beklediginde biraz sert olur; o yiiz-
den bir miktar yumugamasi igin yemeden on bes dakika kadar
once dondurucudan gikarin.

Her porsiyon (tarifin %4’ii): 60 kalori, 1 g protein, 15 g kar-
bonhidrat, 8 g seker, 0,5 g yag, 2 g lif, 20 mg sodyum igerir. Tarif-
teki toplam kalorinin %11’i yagdan gelmektedir.

Tarifi veren kisi: Christine Waltermyer
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Baharath Puding
2 PORSIYON

% su bardad akdari (durulanmig)

2 su bardagi badem siitii

3 yemek kasigi pekmez veya agave surubu
2 yemek kasigi kustizimii veya kuru Uiziim
1 tath kasigi saf vanilya 6ziti

1 tath kasidi targin (toz)

2 tath kasigi zencefil (toz)

Ya tatl kasigi kakule (toz)

Va tath kasid1 yenibahar (toz)

1 tutam karanfil (toz)

Akdariy1 ve badem siitiinii orta boy bir tencereye koyun. Ten-

ceredekileri (iizerine kapak kapatmadan) orta ateste kaynatn.
Kaynamaya baglayan tencerenin altini kisip kapagini kapatarak
yirmi beg dakika kadar (akdarilar yumugayip krema gibi bir ki-
vama gelinceye dek) pisirime devam edin. Bu esnada ara ara ten-

cereyi karigtirin.

Pekmezi, kuru lizimleri, vanilya 6ziitiinii ve baharatlar ekleyip

bes dakika daha pisirin. Sunumu soguk ya da sicak olarak yapa-

bilirsiniz. Soguyan puding eger ok sertlesirse istediginiz kivami
elde edecek sekilde bir miktar daha badem siitii ekleyebilirsiniz.

Her porsiyon (tarifin %2’si): 297 kalori, 5 g protein, 61 g kar-

bonhidrat, 32 g seker, 4 g yag, 5 g lif, 160 mg sodyum igerir. Tarif-
teki toplam kalorinin %11’i yagdan gelmektedir.

Tarifi veren kisi: Christine Waltermyer
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Baharath Elma Jolesi
2 KASE

1% su bardadi elma suyu (seker ilavesiz)

2 yemek kasigi pekmez

1 tutam deniz tuzu

1 su bardagi elma (kabuklu yahut kabuksuz olarak kiigiik parcalar
halinde dogranmis)

1 yemek kasigt + 1 tatl kasigi agar-agar tozu

% tath kasigr misir nisastasi

Y tath kasigi targin (toz)

Elma suyunun 1%’iinil orta boy bir tencereye bogaltin ve lize-
rine pekmezi, deniz tuzunu ve elmalar ekleyin. Agar-agar tozunu
ekleyin. Tiim malzemeleri qirparak kanstin. Tenceredekileri tize-
rine kapak kapatmadan yiiksek ateste kaynatin ve bu esnada ara
ara karistirin. Kaynadiktan sonra tencerenin altini kisip on daki-
ka kadar (agar-agar tozlar: eriyinceye dek) pisirime devam edin.

Geride kalan % su bardag1 elma suyunu kiigiik bir kaseye bo-
saltin ve {izerine musir nisastasim ekleyip iyice kanigtinin. Sonra
bu karigimi tenceredeki elma suyu/pekmez karisimina ilave edin.
Son olarak tarcini ekleyin ve tenceredeki tiim malzemeyi ¢irpa-
rak iyice karistirin.

Tencereyi atesten alin ve elma jolenizi kaselere paylastirin. Ka-
selerin soguyarak oda sicakligina gelmesini bekleyin. Sonra kése-
leri bir saat kadar (joleniz sertlesinceye dek) buzdolabinda tutun.
Soguk olarak servis edin.

Yarim kase: 87 kalori, 0,3 g protein, 22 g karbonhidrat, 18 g
seker, 0,2 g yag, 1 g lif, 81 mg sodyum igerir. Tarifteki toplam ka-
lorinin %2’si yagdan gelmektedir.

Tarifi veren kisi: Christine Waltermyer



Tarifler ' 171

Muzlu Ekmek
1 SOMUN

1%2 su bardag1 muz piiresi (4 adet biiyiik muz)
1 su bardagi seker

Y4 su bardad bitkisel st

1 tatlt kasigi vanilya 6ziiti

1 tath kasigi limon suyu veya elma sirkesi

1 su bardagdi agartiimamis beyaz un

1 su bardagi tam bugday unu veya kavilca unu
1 tatl kasigi karbonat ’

Y2 tath kasigr kabartma tozu

Y2 tath kastgr deniz tuzu

1 tath kasig1 targin

% tath kasigi muskat

Firimimzin sicakligini 180 dereceye getirin. Piire haline ge-
tirilmis muzlari, sekeri, bitkisel siitii, vanilya éziitiinii ve limon
suyunu biiyiik bir kisede karigtirin. Ayn1 bir kasede unlar, kar-
bonati, kabartma tozunu, deniz tuzunu, targimi ve muskati karig-
tirtn. Islak malzemelerle kuru malzemeleri bir araya getirin fakat
cok fazla karigtirmayn. Elde ettiginiz karigimy, iizerine yapigmay1
onlemek icin hafifce yagladigimz 25x15x10 cm boyutlarinda bir
ekmek kalibina aktarin.

Ekmeginizi bir saat siireyle firinlayin (firindan firina farkli-
liklar goriilebildiginden, tam kabarma icin ekstra bir on dakika
daha gerekebilir).

Muzlu ekmeginizi firindan gikarip on dakika kadar sogumaya
birakin. Kalibi dikkatlice ters gevirerek ekmegi i¢inden cikarin.
Dilimlemek i¢in tamamen sogumasini bekleyin.

Her porsiyon (tarifin "1,’si): 166 kalori, 3 g protein, 39 g kar-
bonhidrat, 20 g seker, 1 g yag, 2 g lif, 226 mg sodyum icerir. Tarif-
teki toplam kalorinin %3’it yagdan gelmektedir.

Tarifi veren kisi: Christine Waltermyer
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Yulafli, Kuru Uziimlii Kurabiye
18 ADET KURABIYE

% su bardad agartilmamis beyaz un

5 su bardagl tambugday unu veya kavilca unu
1 su bardadi yulaf (cabuk pisirilmeye uygun olandan)
4 tath kasigl kabartma tozu

% tath kasigi targin

1 tutam muskat

V4 tath kasigi deniz tuzu

% su barda@ muz puresi (2 adet muz)

% su bardagi pekmez

1 tath kasidi vanilya 6zitu

% su bardagi kuru Gziim

Firinimizin sicakhigini 180 dereceye getirin. Unlari, yulafi, ka-
bartma tozunu, tarcini, muskat: ve deniz tuzunu biyiik bir ka-
sede karistirin. Kiigiik bir kasede de muz piiresini, pekmezi ve
vanilya 6ziitéini kargtirin.

Islak malzemelerle kuru malzemeleri bir araya getirin fakat
¢ok fazla karigtirmayin. Buna kuru @izéimleri ekleyin.

Kurabiyeleri yemek kagig1 bityiikligiinde olacak sekilde aze-
rine pisirme kagidi serilmis firin tepsisine dizin. Elinizi islatip
sekillerini diizelttiginiz kurabiyelerinizi on iki dakika siireyle fi-
rinlayn.

Her kurabiye (tarifin Y,¢’i): 74 kalori, 2 g protein, 16 g kar-
bonhidrat, 6 g seker, 0,5 g yag, 1 glif, 48 mg sodyum igerir. Tarif-
teki toplam kalorinin %5’i yagdan gelmektedir.

Tarifi veren kisi: Christine Waltermyer
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J Dizin

Acth Siyah Fasulye Yemegi tarifi, 146
adet sancilar, 16
Ahududulu Kek tarifi, 167
Ahududulu Sirke Sosu tarifi, 140
aile-tarzi restoranlar, 94
Akdeniz Usulii Yesil Mercimek Salatas:
tarifi, 137
aksam yemekleri
Kolay Biber Dolmas, 153
Tofulu, Kajulu Lazanya, 152
baklagiller, 25
Ogiin odnerileri, 31
Karigik Sebze Sote, 158
Fasiilyeli, Yesillikli Makarna, 154-155
Spagetti Alfredo,156-157
ALA (alfa-linoleik-asit), 65
alfa-linoleik-asit (ALA), 65
ahigveris, 86
alkol

hamileyken alkol almamak, 72
kanser riski ve atkol, 51

alternatifler, 34-36
pasta/pogaca yaparken, 35-36
siit/siit iiriinleri yerine, 34-35
yumurta yerine, 35-36
et yerine, 34

aliminyum, 52-54

Alzheimer hastaligs, 17-52-54-81

Amerikan Tip Dernegi, xx

amino asitler, 59

ana yemekler
Kolay Biber Dolmasi, 153
Tofulu, Kajulu Lazanya, 152
Kanigik Sebze Sote, 158
Fasiilyeli, Yesillikli Makarna, 154-155
Spagetti Alfredo, 156-157

antepfistigi, 53

antiasitler, 53

antosiyaninler, 54

Arpa Corbast, 144

artrit
hayvansal protein ve artrit, 54
artriti geriletmek, 16-17

agin yeme istegini dizginlemek, 104
aslanlar, 114

Asya restoranlari, 92

avokado, 35-38

ayakdstii yemek,93

aycicedi, 53

B12 vitamini
siyanokobalamin, 64
takviye olarak almanin 6nemi, 26
metilkobalamin, 64
bitkisel kaynaklar, 63-64
hamilelikte kullanilan vitaminler,
70-71
onerilen giinliik doz, 64
emzirme déneminde takviye, 73
¢ocuklarin kullanabilecegi takviyeler,
77
yashlarin kullanabilecegi takviyeler, 81
Babouimian, Patrik, 114
badem
ve Alzheimer hastaligy, 53
ve kolesterol, 43
ve omega-3 yag asitleri, 65
bagirsak gazi, 106
Baharath Elma Jélesi tarifi, 170
Baharath Puding, 16
bakar, 52-53, 81
baklagiller, 25. Ayrica bkz. spesifik baklagil
isimleri
balkabag
yumurta alternatifi olarak, 35
balkabagy, 61
barbunya
kalsiyum icerigi, 61
demir igerigi, 62
protein icerigi, 59
bebek mamalary, 74
bebeklerde gaz, 73
bebekler i¢in gida, 74-75
besin mayasi, 35,125
Beslenme ve Diyet Akademisi
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gebelikte artan besin gereksinimi, 68
proteine dair, 60
vegan beslenme tarzinin
desteklenmesi, 109

beslenme. Ayrica bkz. spesifik besin isimleri
kalsiyum, 60
demir, 61-62
omega-3 yag asitleri, 65-66
genel bakig, 57-58
protein, 58-59
takviyeler, 64-65
B12 vitamini, 63-64
D vitamini, 64

beslenmeye dair séylentiler, 109-115
sporcular et yemelidir, 113-114
kan grubu diyeti, 11-112
karbonhidratlar sismanlatir, 110
vegan beslenen ¢ocuklar yeterli gida
alamaz, 112-113
insan dogal olarak etoburdur, 114-115
her seyden azar azar yiyebilirsiniz, 112
soya kansere neden olur, 110-111
vegan olmak zor bir seydir, 109-110
vegan beslenirken yeteri kadar protein
alamazsiniz, 110
vegan beslenmek pahalidir, 113

beta-karoten, 50

beyaz ekmek, 40

bezelye
yararlari, 25
protein igerigi, 46

Bircher Miisli, 127

bitkisel beslenme
stirdiirmedeki zorluklar, 101-108
nedir, 12
ile diyabet diyetinin karsilastirilmas,
45

bulagiklarin kolay temizlenmesi, 20
ve ¢evre, 19
saglik agisindan yararlari, 15-17
popiilerligi, 17-18
damak tad, 18-19

bitkisel beslenmenin gevre tizerindeki
etkisi, 19

bitkisel beslenmenin saghga yararlar
idet sancilarinin hafiflemesi, 16
diyabetin kontrol altina alinmas;,
16,43-47
kanserde hayatta kalma oranlarinin
artmasi, 51-52
performans ve dayanikhilikta artis, 56
kan basincinda diigme, 16, 48-49
kolesterolde diigme, 42
migren ataklarmin azalmas, 16
Alzheimer hastaligina yakalanma
riskinin azalmasi, 17,53
kansere yakalanma riskinin azalmasi,

16, 49-51
kalp hastaliklarinda diizelme, 51
kilo verme, 16, 37-42
bitkisel beslenmeye baslamak, 27-36
siit/siit iiriinleri alternatifleri, 34-35
yumurta alternatifleri, 35-36
et alternatifleri, 34
hazirlik, 27-31
yirmi bir giinliik deneme donemi,
32-33
bitkisel tam gida, 12
Blanco, Tia, 33
Brazier, Brendan, 18
brokoli
kalsiyum igerigi, 61
kansere karg etkileri, 50
lif igerigi, 40
demir igerigi, 62
omega-3 icerigi, 66
protein igerigi, 40
protein kaynag olarak, 24
briiksellahanasi
kalsiyum igerigi, 61
kansere kars etkileri, 50
gaz yapicl etki, 106
bugday, yararlari, 25
bulagiklar, 20

C vitamini, 50

ceviz
ve Alzheimer hastahi, 53
omega-3 yag asitleri, 66

Clinton, Bill, 17

Colleen Patrick-Goudreau'nun internet
sitesi, 122

Coumadin (warfarin), 82

C-reaktif protein (CRP), 70

¢am fistif, 53

¢ig gida, 102

Cin restoranlari, 92

gitalar, 114

Ciyah Parfe, 133

¢ocuklar
findik/fistiklarin ve tohumlarin
beslenmelerine dahil edilmesi, 77
yemeklerin hazirlanmasina katthm, 77
ogiin planiamasi, 75-80
vegan beslenen gocuklarin gidasiz
kalacaklarini savunan yanlig goris,
112
yalin gida tercihleri, 76
atistirmaliklar, 76
soya f{iriinleri, 76
B12 vitamini takviyesi, 92



gorbalar
Misir Corbasi, 142
doyuruculuk, 102
Italyan, 91
Minestrone, 141
Miso Corbas, 20, 92
Makarnali, Fasulyeli ftalyan Corbas,
143
Arpa Corbast, 144
Patatesli Pirasa Corbasi, 147
Acih Siyah Fasulye, 146
¢oziinebilir lif, 43

D vitamini
ve kalsiyum, 50
bitkisel kaynaklar, 64
gebelikte kullanilan vitaminler, 70-71
6nerilen ginliik doz, 64
yaslilarin kullanabilecegi takviyeler, 81
damak tad:
farklihklar, 33
bitkisel beslenmede, 19
DeGeneres, Ellen, 17
demir
zararh dozda almaktan kaginmak,
53-55
bitkisel kaynaklar, 61, 62
gebelikte kullanilan vitamin
haplarindaki, 72
DHA (dokosaheksaenoik asit), 65, 72
disarda yemek
Asya restoranlari, 92
Cin restoranlari, 92
yol iistii lokantalarda kahvalts, 94
Etiyopya restoranlari, 93
ayakiistii yemek yenen yerler, 93
iy yerinde saghkli beslenme, 89
Hint restoranlari, 93
Japon restoranlari, 92
Meksika restoranlari, 92
Ortadogu restoranlari, 93
Pizza restoranlari, 92
salata soslari, 95
Et lokantalari, 93
Tayland restoranlar, 92
Vietnam restoranlari, 92
kutlamalarda, 97
seyahat ederken, 96
dinlemenin énemi, 54
diyabet
kontrolii, 16
ve siit/siit iirtinleri, 68-69
vegan beslenmeye gegmenin yarattig
ilk etki, 105
metformin, 68, 81
ve kas hiicreleri, 44
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diyabet diyeti, 43-47
dokosaheksaenoik asit (DHA), 65, 72
doktorlar

ilaglarda degisiklik yapmadan énce

damigma, 48

destekleyici olmayanlar, 106
dondurma alternatifleri, 34-35
dondurulmus gidalar, 34, 83
doymus yaglar. Ayrica bkz. Yaglar

ve Alzheimer hastaligy, 17, 52, 81

ve kolesterol, 42

hindistancevizi yagi, 43

palm yagi, 43

ve kilo verme, 38
diidiiklii tencere, 85
diiriimler, 94
dilsiik-dansiteli-lipoprotein (LDL), 42

E vitamini, 53
egzersiz
ve kan basinci, 48
ve hafiza, 59
ve kilo verme, 41, 102
eksi krema alternatifleri, 35
elma
Kahvaltilik Elmali Citir Tart, 132
lif igerigi, 40
Baharathi Elma Jélesi, 170
elma piiresi (yumurta alternatifi olarak),
35
emzirme, 72, 74
enerji dissikliagi, 107
enflamasyon ve agn
ve slit/siit {irinleri, 54
bebeklerde, 69-70
azaltmak, 16
esmer piring
lif icerigi, 40
Esmer Piring Pilaw tarifi, 160
protein igerigi, 46
et
hamilelikte tiiketmemek, 69-70
hem demir, 62
heterosiklik aminler, 49
agtr1 yeme istegini dizginlemek, 105-
106

sporcularin et yemesi gerektigi
yoniindeki yanhs kany, 18-19, 113-114
doymus yaglar, 42, 48
alternatifler, 34
trans yaglar, 52

et lokantalari, 93

etiket kontrolii, 86, 87

Etiyopya restoranlari, 93

etoburlar, 114

evlere yapilan servis, 85
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fasulyeler
pisirmek, 85
lif igerigi, 40
gaz yapma, 106
Minestrone, 141
yararlary, 25
Fasulyeli, Yesillikli Makarna, 154
barbunya, 59, 61, 62
Acili Siyah Fasulye Yemegi, 146
et alternatifi olarak fasulye, 34
Fatfree Vegan Recipes internet sitesi, 122
findik/fistiklar ve tohumlar, 25, 38, 53, 66,
77. Ayrica bkz. spesifik findik/fistik ve
tohum isimleri
Firinda Karnabahar, 169
Firinda Tath Patates, 163
Finding Vegan internet sitesi, 122
fitodstrojenler, 110-111
folat, 50
Forks Over Knives internet sitesi, 122

gebelik, 67-72
esnasinda en iyi beslenme, 68-70
esnasinda artan besin gereksinimi, 68
genel balag, 67
ve vitaminler, 70-72

gebelikte baliktan sakinma, 70

gegis yiyecekleri, 32

glikojen, 56

Glisemik indeks, 46

glikoz, 45

giic ve dayamikhibikta artig, 56

hafta sonunda yemek hazirlama, 85-86
hamburgercilerde vegan segenekler, 94
Hamilton, Lewis, 18
havug
Havuglu Kek, 128
protein icerigi, 46
hem demir, 62
Hérin, Naif, 161
heterosiklik aminler, 49
Hint restoranlari, 93
hormonlar
ve lif, 50
ve soya {iriinleri, 76, 110-111
humus
nedir, 125
Humuslu Diiriim, 150
Gok Cabuk Hazirlanan Humus tarifi,
149

IGF-1 (insiilin benzeri biiyiime faktori),
49-50
Isa Chandra internet sitesi, 122

1spanak
kalsiyum, 60
Meyveli Ispanak Salatasy, 139
protein, 24

Izgara Tofu, 131

ilaglar
doktora damsgarak degisiklik yapmak,
48

ve yitksek lif igeren gidalar, 81
metformin, 63, 81

insiilin, 44-45

insiilin benzeri bilyiime faktori (IGE-1),
49-50

insilin-direnci, 105

intramyoselliiler lipid, 44

is yerinde saglikhi beslenme, 89-90

ftalyan restoranlari, 92

izoflavonlar, 110-111

Japon restoranlari, 92
Jurek, Scott, 18

K vitamini, 82
kafein, 107
kahvaltx
Muzlu Yabanmersinli Smoothie, 133
Bircher Miisli, 127
Kahvaltilik Elmali Citar Tart, 132
Kahvaltilik Izgara, 130
Havuglu Kek, 128
Kahvalt1 i¢in Ciyah Parfe, 133
yol iistii lokantalarda kahvalts, 94
Kolay Girpiimug Tofu, 129
Izgara Tofu, 131
kahvalti icin oneriler, 30
kahvaltilik tahil gevrekleri
bebekler igin, 74
1if icerigi, 40
kale
kalsiyum igerigi, 61
kansere kars: etkileri, 50
demir icerigi, 62
omega-3 ya asitleri, 66
kalori
karbonhidratlar, 37-38
diyabetik diyeti, 44
yaglar, 37-38, 101
yiiksek lif icerigine sahip besinler,
39-40
iirlin etiketindeki degerler, 87
protein, 37-38
kalp hastaliklar
bebeklerde,69-70
diizelme, 15



kalsiyum
bitkisel iiriinler, 60-61
ve D vitamini, 50, 64, 71
kan basinc
tansiyonu diigiirmek, 16, 47-49
preeklampsi, 67
Kan Grubunuza Gore Diyet (kitap), 111
kan gruplarina gre beslenme, 111
kan sulandiricilar, 82
kan gekeri seviyeleri
meyvelerin etkisi, 25-26, 46
vegan beslenmeye ge¢menin etkisi,
47,105
Glisemik Indeksi diigiik olan besinler,
46
kanser
hayatta kalma yiizdesini yiikseltmek,
51-52
onlemek, 49-51
riski azaltmak, 17
ve soya fasulyesi, 76, 110-111
karalahana
kalsiyum icerigi, 61
omega-3 yag asitleri, 66
karbonhidratlar
kalori iceri, 37-38
diyabetik diyeti, 17, 44
glikojen, 56
saglikh ofanlar, 102
ve kilo verme, 102-103, 110
tam tahillar, 24
Karisik Meyveli Sorbe, 168
Karigik Sebze Sote, 157
karnabahar
kansere kars: etkileri, 50
gaz yapic etki, 106
karsinojenler, 49
kas hiicreleri ve diyabet, 44
kaynaklar, 119-123
yemek kitaplan, 121
saglik ve beslenme ile ilgili kitaplar,
120
internet siteleri, 122-123
kediler, 107-108
ketentohumu
ve Alzheimer hastaligy, 53
yumurta alternatifi olarak, 35
kirmuzi garap, 51
kilo verme, 16, 37-42
yaglar, 37-39
lif, 39-41
izl kilo verme, 102-103
yavas kilo verme, 101-102
kinoa
Rengdrenk Kinoa Salatasi, 135
yararlari, 25
Kolay Biber Dolmas tarifi, 153
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Kolay Cirpilmis Tofu tarifi, 129
kolesterol
kolesterol-diigiiriicit besinler, 43
yumurta, 35, 42
seviyeyi diigiirmek, 16, 42-43
iiriin etiketindeki degerler, 87
findik/fistiklar, tohumlar ve zeytin, 25
ve doymus yaglar, 37, 65
kompleks karbonhidratlar, 25, 56
konserve gidalar, 89
kopekler, 107
kuru incir, 61
kuru iiziim
kalsiyum igerigi, 61
demir igerigi, 62
kutlamalar, 97-98
kiiltiir mantari, 34

lahana
kansere kars: etkileri, 50
gaz yapic etki, 106
lahanagiller
kansere kars: etkileri, 50
gaz yapicl etkileri, 106
kanser riskinin azaltilmasindaki
rolleri, 50
LDL (diisiik-dansiteli-lipoprotein), 42
LDL (diisiik-dansiteli-lipoprotein), 42
6gle yemegi onerileri, xx Lewis, Carl, 18
lif
meyvelerdeki, 25
kolesterolii diigiirmek icin, 42
kanser riskini azaltmadaki rolii, 50
ve kilo verme, 39-41
tam tahillardaki, 25
Lighter internet sitesi, 122
likopen, 50

Makarna Salatast tarifi, 136
makarnah yemekler
ftalyan, 91
Tofulu, Kajulu Lazanya, 152
Fasulyeli, Yesillikli Makarna, 154-155
Makarnal, Fasulyeli italyan Corbasi,
143
Makarna Salatas, 136
Spagetti Alfredo, 156-157
Manhattann Ug Rengi, 166
Mantar Yahnisi tarifi, 162
Meksika restoranlari, 92
mercimek
Akdeniz Usulii Yesil Mercimek
Salatasi tarifi, 137
yararlari, 25
protein igerigi, 60
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metabolizma bitkisel beslenmenin etkisi,
41

metaller sakinmak, 53-55

metformin, 63, 81

metkobalamin, 64

meyveler. Ayrica bkz. spesifik meyve
isimleri ile 6giin olusturmak, 25
kan gekeri iizerindeki etkileri, 25, 46
Meyveli Ispanak Salatasi, 139
atigtirmalik olarak, 90

misir
Musir Corbasi, 142
yararlar, 25
protein igerigi, 59

migren agnilari, 16

Minestrone Gorbasi, 141

multivitaminler, 53

muz
Muzlu Yabanmersinli Smoothie, 133
Muzlu, Ekmek, 171
lif igerigi, 40
yumurta alternatifi olarak muz, 35

nohut
kalstyum igerigi, 61
Nohutlu “Tonbalig:” Salatasi, 151
demir ierigi, 62
non-hem demir, 62
NutritionFacts.org internet sitesi, 122

Qakes, Fiona, 18

oda servisi, 97

Oh She Glows internet sitesi, 122
omega-3 yag asitleri, 65-66
Ornish, Dean, 15

Ortadogu restoranlari, 93

Our Hen House internet sitesi, 122

6gle yemegi onerileri, 31

6giin hazirlama
2-3 yagindakiler i¢in, 78
4-8 yagindakiler i¢in, 79
bitkisel besinler kullanarak, 23-25
konserve gidalar, 84
fasulye pisirmek, 85
kolay tarifler, 84
dondurulmug gidalar, 83
market aligverisi servisi, 85
sicak yemek reyonlari, x84
gocuklarla birlikte, 77
etiket kontrolii, 86-87
yemek servisleri, 83
firiinlerin igerik etiketleri, 87-88
salata reyonlari, 84

aligveris, 85

hafta sonunda yemek hazirlama, 85
olciilii olmak, 112
ozel etkilere sahip gidalar, 42-43

Paleo diyet, 114

patates
Patatesli Pirasa Gorbasi, 147
protein icerigi, 59

People for the Ethical Treatment of
Animals (PETA) internet sitesi, 123
peynir
peynir yeme tutkusunu kontrol altina
almak, 105
ve sodyum, 48
alternatifleri, 34
Pinterest internet sitesi, 123
piring
esmer piring, 40, 59, 160
yararlari, 25
beyaz piring, 40
pisirme kaplari, 53
Pizza restoranlari, 92
Plant-Based on a Budget internet sitesi,
123
Polenta tarifi, 161
portakal
kalsiyum igerigi, 61
lif igerigi, 40
porsiyon biryiikliikleri
gocuklar i¢in, 80
tiriin etiketi, 87
potasyum, 48
preeklampsi, 67
protein
amino asitler, 59
kalori igerigi, 37-38
ve enflamasyon, 54
vegan beslenmenin proteinden eksik
olduguna dair yanlis kam, 110
bitkisel kaynaklar, 59-60
giinliik olarak alinmas: gereken
miktar, 59
ve serotonin, 107
sebzelerde bulunan, 24
tam tahillarda bulunan, 25

restoranlar, 91-93
Asya restoranlari, 92
Gin restoranlari, 92
yol iistii lokantalar, 94
Etiyopya restoranlari, 93
ayakistii yemek yenen yerler, 93
Hint restoranlari, 93
Italyan restoranlari, 91



Japon restoranlar, 92
Meksika restoranlari, 92
Ortadogu restoranlari, 93
Pizza restoranlan, 92
salata soslari, 93
Et lokantalari, 93
Tayland restoranlar, 92
Vietnam restoranlari, 92
restoranlarda bahgig vermek, 95
Rich Roll internet sitesi, 123
Roll, Rich, 123
romatoid artrit, 54

salata reyonlari, 84, 94
salata soslari
saglikh olanlar, 95
Ahududulu Sirke Sosu, 140
salatalar
Rengirenk Kinoa Salatasi,135
Meyveli Ispanak Salatasi, 139
Akdeniz Usulil Yesil Mercimek
Salatass, 137
Makarna Salatasi, 136
Vegan Sezar Salatas, 138
sandvig ditkkanlari, 94
sandvigler
Nohutlu “Tonbalig” Salatast, 151
Humuslu Diiriim, 150
Sarnimsakla Sotelenmis Cin Lahanas: tarifi,
165
sebzeler
Firinda Karnabahar, 164
ile 6giin olugturmak, 24
Kolay Biber Dolmasi, 153
Sarimsakla Sotelenmis Cin Lahanasi,
165
Firinda Tath Patates, 163
Kanigik Sebze Sote, 158
Mantar Yahnisi, 162
seitan, 125
serbest radikaller, 53, 62
serotonin, 107
seyahatte vegan segenekler, 96-97
siyanokobalamin, 64
Sjogren sendromu, 18
sodyum
ve kan basinci, 48
iriin etiketi, 87
giinliik olarak alinmas: énerilen
miktar, 47, 88
soya sosu, 125
soya trtinleri
ve kanser sonrasi hayatta kalma
oranlari, 51-52
¢ocuklar i¢in, 76
kanser yaptiklarina dair yanhg kans,
110-111
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yumurta alternatifi olarak soya unu,
35

soylentiler beslenmeye dair. Bkz
beslenmeye dair soylentiler,
spagetti
lif igerigi, 40
Spegetti Alfredo, 156-157
sporcular
vegan beslenme tarzinin sagladign
yararlar, 56
vegan beslenenler, 17-19
etin gerekli oldugu ydniindeki yanlis
kani, 113-114
Subway, 94
susam
ve Alzheimer hastahg, 52
tahin, 125
susuz kalmamanin 6nemi, 102
siit icermeyen yogurt, 34
siit. Aynica bkz. siit/siit iiriinleri
ve gaz yapic etki, 106
alternatifleri, 34
siit/siit {iriinleri
ve Alzheimer hastahg, 81
hamilelikte tiikketmemek, 68
ve gaz yapict etki, 106
ve enflamasyon, 54
ve prostat kanseri, 49
alternatif besinler, 34
ve tip-1 diyabet, 68

tahillar
esmer piring, 40, 59
Esmer Piring Pilav, 160
Polenta, 161
kinoa, 25, 135
beyaz piring, 40
takviyeler
gocuklar igin, 77
yasliar i¢in, 81
kullanma nedeni, 64-65
B12 vitamini, 26
emzirirken, 73
tamari, 125
tam tahillar. Ayrica bkz. tahillar
ekmek, 40
ile 6gtin olugturmak, 25
tahil gevrekleri, 40
tarifler
kahvalti, 127-134
tath, 166-172
tahillar, 160-165
ana yemekler, 152-159
salatalar, 135-140
sandvigler, 149-15]
corbalar, 141-148
sebzeler, 162-165
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Tag Devri, 114
tath patatesler
kalsiyum igerigi, 61
demir icerigi, 62
Firinda Tath Patates,163
tathlar
Muziu Ekmek, 171
Baharatli Puding, 169
dondurulmus tathlar, 34
Manhattan'in Ug Rengi, 166
Karisik Meyveli Sorbe, 168
Yulafl, Kuru Uziimlia Kurabiye, 172
Ahududulu Kek, 167
Baharatli Elma Jolesi, 170
Tayland restoranlar, 92
tempeh
Kahvaltilik Izgara, 130
nedir, 125-126
et alternatifi olarak, 34
Teter, Hannah, 18
The Vegan Corner internet sitesi, 123
tofu
kalsiyum igerigi, 61
nedir, 126
Kolay Cirpilmus Tofu, 129
Izgara Tofu, 131
yumurta alternatifi olarak, 35
Tofulu, Kajulu Lazanya tarifi, 152
trans yaglar, 52
trigliseritler, 105

uykunun 6nemi, 54

{iriin etiketi, 87-88
tzim, 53

vegan beslenme
siirdiirmeki zorluklar, 101-108
nedir, 12
ile diyabet diyetinin kargilagtirilmasi,
45-46
bulagiklarin kolay temizlenmes, 20
ve gevre, 19
saglik agisindan yararlari, 15-17
popilerligi, 17-19
damak tad, 19, 21

vegan beslenme tarzini siirdiirmenin
zorluklari, 101-108
trigliserit diizeylerinde yiikselme, 105
bagrsak gazi, 106
kan gekeri yiiksekligt, 105
secenek yoklugu, 104
ailenin ve arkadaglarin
desteklememesi, 103
enerji diigukligi,

agir1 yeme istegini dizginlemek, 107
hizli kilo kaybs, 102
yavas kilo verme,101
doktoru bilgilendirmemek, 106
vegan beslenmenin kurallari, 23-26
bitkisel @iriinlerle 6giin olugturma,
23-25
genel bakis, 23
B12 vitamini takviyesi, 25-26
vegan beslenmenin maliyeti, 86, 113
vegan hamburger/sosis, 34
Vegan Richa internet sitesi, 123
Vegan Sezar Salatas tarifi, 138
vegan sosis, 34
Vegetarian Resource Group internet sitesi,
123
VegNews internet sitesi, 123
vejetaryen beslenme, 12
Vietnam restoranlari, 92
Viicut Kitle indeksi (VK1),102

warfarin (Coumadin), 82
Williams, Serena, 18
Williams, Venus, 18

yabanmersini
antosiyaninler, 54
Muzlu, Yabanmersinli Smoothie, 133
protein igerigi, 46
yag. Ayrica bkz. doymus yag
kalori igerigi, 37-38
yagh grdalarin sindirime etkisi, 106
kaginmak icin oneriler, 39
trans yaglar, 52, 81
ve kilo verme, 37-38
yasam evreleri, 67-82
emzirme, 72-74
¢ocukluk, 75-80
bebeklik, 74-75
yaslilik, 80-81
hamilelik, 67-72
yaslilar, 80-81
yenidogan beslenmesi, 74
yogurt, 34
yol iistii lokantalarda kahvalti, 94
yulaf lapas
lif igerigi, 40
yulafin yararlari, 25
Yulafl, Kuru Uziimlii Kurabiye, 172
protein igerigi, 59
yumurta
ve kolesterol, 35, 42
alternatifleri, 35



