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Vegan "diyetler giderek aha pd‘bﬁ'ler haIe geliyorlar.

Bir kisinin vegan olmay1 se¢cmesinin bircok nedeni olmasima karsin, saglik bunlarin
icinde genellikle popiiler bir neden olarak gosterilmektedir. Ancak vegan diyetleri
medyada siklikla "daha saghkh" olarak bahsedilse de bilimsel arastirmalar bunu her
zaman desteklememektedir.

Baz1 arastirmalar, vegan diyetlerinin kalp hastalhigi, diyabet ve divertikiiler hastalik
risklerini azaltmas1 gibi olumlu saghk etkilerine sahip oldugunu gostermis olsa da,
yakin zamanlardaki bir calisma, veganlarin daha yiliksek kirik riskine sahip
olabilecegini ve hem veganlarin hem de vejeteryanlarin i¢ kanamaya bagh inme
riskinin daha yiiksek olabildigini gostermistir.
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Karisik kanitlar, vegan beslenmenin tiim saglik etkilerinin neler oldugunu anlamay1
zorlastirmakta. Peki kanitlar neden bu kadar yetersiz kaliyor?

1. Veganlarla ilgili az sayida calisma

Diinya ¢capinda veganlarin sayisi artiyor olsa da, bu grup hala diinya niifusunun kiiciik
bir azinhiginm1 olusturuyor. Vegan beslenmenin insan saglig lizerindeki etkilerini
gercekten anlamak icin, ¢ok sayida vegandan veri toplamamiz ve et yiyen kisilere
kiyasla farkli bir hastalik gelistirip gelistirmediklerini gormek amaciyla onlar1 uzun bir
siire izlememiz gerekmektedir.

Bugiinlerde, veganlardaki cok sayida 6nemli saglik sonucunu (kanser gibi) izleyen en
biiyiik iki calisma, Adventist Health Study 2 (yaklasik 5.550 veganin verilerini
icermektedir) ve EPIC-Oxford Calismasi dir (yaklasik 2.600 veganin verilerini
icermektedir). Buna karsin, et yiyen kisilerle ilgili baz1 arastirmalar 400.000'den fazla
kisinin sonugclarini icermektedir.

Az sayida calismanin veganlar hakkinda uzun vadeli verileri icerdigi goz oOniine
alindiginda, vegan diyetlerinin sagligi nasil etkileyebilecegini takip etmenin neden
zorlastigl acikca anlasilmaktadir. Bu, cogu hastaligin, niifusun yalnizca orta kismini
etkiledigi goz oniine alindiginda daha da zor hale gelmektedir. (diinya genelinde yilda
100.000 kadinin yalnizca 48'i etkileyen meme kanseri gibi). Baslangicta veganlarla
ilgili yeterli veri olmadan, arastirmacilar bu grubun belirli hastaliklardan nasil
etkilenebilecegini ve bu hastaliklara az ya da cok duyarh olup olmayacaklarini tam
olarak bilemeyeceklerdir. Calismalarda bulunan kayith mevcut vegan sayisi, bu
beslenme tiiriiniin uzun vadedeki bircok saglik sonucunu nasil etkiledigini gormek i¢in
hala ¢ok azdir. Bu diyetin uzun vadede insan saghgimi gercekten nasil etkiledigini
gormek icin gelecekte yapilacak olan arastirmalara daha fazla veganin eklenmesi
gerekecek.

2, Tim vegan diyetleri aym degildir

Vegan beslenme, hayvansal iirlinlerin dislanmasiyla tanimlanir. Ancak bir kisinin takip
ettigi vegan diyet tiirii, gercekte hangi yiyecekleri tiikettigine gore onemli Olciide
farklilik gosterebilir.

Ornegin, bir vegan diyeti, bol miktarda taze sebze ve meyve, ilave protein icin fasulye
ve bakliyat, ayn1 zamanda saglikli yaglar i¢cin de kuruyemis ve tohumlarla biiyiik oranda
besleyici olabilir. Digerleri icin sadece beyaz makarna, domates sosu ve margarinli
ekmek icerebilir. Bu farkliliklar, degisik saglik sonuclarina sahip diyet kalitesini (daha
yiiksek doymus yag iceren besin tiiketmek gibi) etkileyebilir.

Yeni biiyiik calismalarin hem farkh vegan diyetlerinin beslenme kalitesini hem de
potansiyel saglik etkilerini arastirmasi gerekecektir.

3. Takviyeler ve giiclendirilmis gidalar

Vegan diyetleri uygulanirken beslenme eksikliklerinin oniine gecebilmek icin vitamin
ve mineral takviyesi (demir veya B12 vitamini gibi) alinmas1 onerilmektedir. Bu,
giinliik alinan bir hap veya giiclendirilmis yiyeceklerle saglanabilir.
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Giiclendirme durumu iiriine veya markaya gore degisebilecegi gibi zaman ile de
degisebilir ve —varsa- diinyanin farkh yerlerindeki mevzuatlara gore degisebilir.
Ornegin, bitki bazl siitlerin bazilarina kalsiyum eklenebilir, ancak tiim markalara
eklenemez. Alinan takviyeler ayrica tiirlerine, markalarina, dozajlarina ve ne kadar
diizenli alindiklarina gore farklilik gosterebilirler.

Diyetleri belirli besinlerle desteklemek; demir eksikligi anemisi gibi besinlerle ilgili
baz1 saglik sorunlarinin olusum riskini azaltabilir. Ancak takviye kullaniminin diger
saghk sonuclarini nasil etkiledigi biiylik 6l¢iide bilinmemektedir ve az sayida calisma
sonucu veganlarin hangi takviyeleri aldigini icermektedir.

Herhangi biri (vegan ve vegan olmayanlar) tarafindan takviye kullanimi beslenme
calismalarini etkileyebilirken, belirli saglik sonuclar {izerindeki etki, minimum esigi
karsilayanlar kisilere kiyasla yetersiz takviye alimi olan kisilerde daha biiyiik etkilere
sahip olacaktir. Bu nedenle, vegan diyetlerinin saghk iizerindeki etkilerini anlamaya
calisirken, disaridan takviye almanin veya gliclendirilmis olan yiyecekler almanin
saghk sonuclarini nasil etkiledigini bilmek olduk¢a 6nemlidir.

Tiim bitki bazh tiriinler kuvvetlendirilmemistir.

4. Yeni bitki bazli alternatifler

Vegan beslenme ve saglik iizerine yaymlanmis giincel calismalarin ¢ogu, veganlar
arasinda giderek daha popiiler hale gelmekte olan bitki bazl bircok iirtiniin kullanima
girmesinden onceye dayanmaktadir.

Ve bu bitki bazh iirtinlerin ¢ogu gorece yeni oldugu icin, bunlarin besin kalitesi,
veganlar tarafindan ne siklikla tiiketildigi ve bu bitki bazl tirtinlerin uzun vadeli saghg
nasil etkiledigi hakkinda hicbir bilgi bulunmamaktadar.

5. Bireysel riske karsi niifus riski

Diyetin saghk {izerindeki etkileri hakkinda bildiklerimiz genellikle biiyiik
epidemiyolojik calismalardan gelmektedir. Bu calismalarda arastirmacilar, farkh
beslenme aligkanliklarina sahip insan gruplarinda farkli hastaliklarin goriilme riskini
karsilagtirtyorlar - ornegin, vegan diyet tiiketenlerle, tiiketmeyenler arasinda. Bu,
mevcut calismalardan elde edilen bulgularin bireyler i¢in degil, yalnizca insan gruplar:
icin saglik risklerini bildirebilecegi anlamina gelmektedir.
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Ornegin, son yapilan bir calismada veganlarin (bir grup olarak) et yiyenlere kiyasla 2,3
kat daha fazla kalga kirig riskine sahip oldugu bulundu. Fakat, bu bulgu; bir bireyin
vegan olursa, vegan olmadig1 duruma gore kalga kirigi yasama olasiliginin 2,3 kat daha
yiiksek olacagi anlamina gelmemektedir. Farkh risk faktorleri (genetik veya yasam
tarz1 gibi) bir kisinin genel saglik ve hastalik riski iizerinde etkilidir. Bir kisi o-
gruptakilerle karsilastirllamaz- bu nedenle, bir grupla ilgili olarak yapilan bir
epidemiyolojik calismadan elde edilen bulgular, belirli bir birey igin gecerli
olmayacaktir.

Hem kisa hem de uzun vadeli vegan diyetlerinin (bugiinlerde benimsenen tiirler dahil),
genel saghk etkileri hakkinda kesin yanitlar alabilmemiz icin; daha fazla bilgiye
ihtiyactmiz var. Bu, farkh iilkelerde yasayan, farkli vegan diyetlerini uygulayan
kisilerden veri toplamak ve bunlar1 uzun siireler boyunca takip etmek anlamina
gelmektedir.
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