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OZET

Amag: Son yillarda vegan ve vejetaryen beslenme diinya capinda giderek artmaktadir. Saghk tizerine olumlu etkilerinin
oldugu bilinen vegan/vejetaryen beslenme tiirlerinin dengeli olmamasi durumu, besin o6gesi yetersizlikleri ile
sonuclanabilmektedir. Tirkiye’de de sayis1 artan vegan ve vejetaryen bireylerin beslenme durumlarinin saptanmasi, ulusal
Onerilerin olusturulmasi i¢in 6nemlidir. Bu arastirma, Turkiye’de yasayan vegan/vejetaryen bireylerin enerji ve besin
ogeleri alimlarinin belirlenmesi amaciyla bir pilot ¢alisma olarak yiiritilmustiir.

Bireyler ve Yontem: Calismaya 19-64 yas araligindaki vegan veya vejetaryen 285 goniillii birey katilmigtir. Internet {izerinden
yanitlanabilecek bir cevrim i¢i anket ile katilimcilarin genel bilgileri ve vegan/vejetaryenlik durumlari sorgulanmigtir. Anketi
yanitlamasini takiben gonullu 38 birey ardigik ti¢ gunlik “24 saatlik besin tiiketim kayd1” tutarak arastirmacilara iletmistir.
Bireylerin enerji ve besin 6gesi alimlari belirlenerek gereksinimlerini karsilama oranlar1 hesaplanmigtir. Bireylerin vegan/
vejetaryenlik durumlarinin cinsiyete gore ve genel bilgilerinin vegan/vejetaryenlik durumlarina gore karsilastirilmasinda
ki-kare bagimsizlik testi; gruplar arasi yas, enerji ve besin ogesi karsilastirmalarinda bagimsiz érneklem t-testi ve Mann-
Whitney U testi kullanilmistir.

Bulgular: Katthmcilarin ¢ogunlugu kadin (%79.3), en az lisans mezunu (%89.5) ve normal beden kiitle indeksi (BKI) degerine
(%72.6) sahiptir. Vegan ve vejetaryen katilimcilarin sirasiyla %76.5, %85.7°si enerji (kkal); %52.9, %95.2°si karbonhidrat (%);
%100, %52.40 B,, vitamini; %64.7, %61.9’u folat; %94.1, %76.2’si kalsiyum; %64.7, %76.2’si demir; %88.2, %71.4'0 ¢inko
gereksinimlerini karsilayamamaistir.

Sonug: Turkiye’de yasayan vegan ve vejetaryen bireylerin bazi besin 6geleri acisindan yetersizlik riski tasidig1 gorulmustir.
Artan vegan ve vejetaryen beslenme trendi géz oniinde bulunduruldugunda, bireylerin beslenme durumlarinin genis
Olcekte tespiti ve bireylere yonelik bilinclendirme calismalar1 gerekmektedir. Ulusal beslenme rehberlerinde vegan/
vejetaryen bireylere 6zgi onerilerin vegan/vejetaryen bireyler ile saglik profesyonelleri ve yemek hizmeti veren kurumlar
tarafindan uygulanmasi 6nem tasimaktadir.

Anahtar kelimeler: Vegan, vejetaryen, beslenme durumu

ABSTRACT

Aim: Vegan and vegetarian diets are in an increasing trend worldwide in recent years. Vegan/vegetarian diets, which are
known to have positive effects on health, may result in nutrient deficiencies if they are not balanced. It is important to
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determine the nutritional status of vegan and vegetarian individuals, whose number is increasing in Turkey, in order to
build national recommendations. This study was conducted as a pilot study to determine the energy and nutrient intake of
vegan/vegetarian individuals living in Turkey.

Subjects and Method: A total of 285 volunteered vegan/vegetarian individuals aged 19-64 years participated in the study. The
general information and vegan/vegetarian status of the participants were questioned with an online survey. After answering
the survey, 38 volunteered participants kept a consecutive three-day “24-h food record” and shared it with the researchers.
The energy and nutrient intakes of the individuals and the rates of meeting their requirements were calculated. Chi-square
test of independence was used to compare individuals’ vegan/vegetarian status by gender and general knowledge by vegan/
vegetarian status; independent sample t-test and Mann-Whitney U test were used for age, energy and nutrient comparisons
between groups.

Results: The majority of the participants were female (79.3%), holding at least a bachelor’s degree (89.5%), and had a
normal BMI value (72.6%). Rate of vegan and vegetarian participants that were not able to meet their energy and nutrient
requirements were as follows respectively: 76.5%, 85.7% for energy (kcal); 52.9%, 95.2% for carbohydrate (%); 100%, 52.4%

for vitamin B..; 64.7% 61.9% for folate; 94.1%, 76.2% for calcium; 64.7%, 76.2% for iron; and 88.2%, 71.4% for zinc.

12°
Conclusion: It has been observed that vegan and vegetarian individuals living in Turkey are at risk of several nutrient
deficiencies. Considering the increasing trend of vegan and vegetarian diets, it is necessary to determine the nutritional
status of individuals on a large scale and to raise awareness of individuals. It is important that the recommendations specific
to vegan/vegetarian individuals in national nutrition guidelines are implemented by vegan/vegetarian individuals, health
professionals and food service providers.

Keywords: Vegan, vegetarian, nutritional status

GIRiS

Vejetaryenler, diyetlerinde hayvansal kaynakli  Amerika Birlesik Devletleri'nde sirasiyla %4, %?2;
besinleri kisitlayan kisilerdir ve diyetlerinde Kanada’da %11.1, %2.5; Avustralya’da toplam %11.2,
tilketmeye devam ettikleri hayvansal besinler Finlandiya’da %1, %3.1; Ispanya’da toplam %1.5
dogrultusunda alt gruplara ayriir. Vejetaryen olarak tahmin edilmektedir (3-7). Kilttr, dini inang

beslenme tirleri icin standart bir simniflandirma
olmamakla birlikte sit ve sit urunleri tiiketen
bireyler lakto-vejetaryen; yumurta tiiketen bireyler
ovo-vejetaryen; sit, siit Urtnleri ve yumurta tiiketen
bireyler lakto-ovo-vejetaryen; balik tiikketen bireyler
pesko-vejetaryen; tavuk, hindi benzeri kiimes hayvani
eti tiketen bireyler polo vejetaryen; kiimes hayvan
eti ve balik tiiketenler pesko-polo vejetaryen olarak
adlandirilmaktadir  (1).
kaynakli besinleri tamamen c¢ikaran ve buna ek

Diyetlerinden hayvansal

olarak hayvansal kaynakli kozmetik, kiyafet gibi
farkl trtnleri kullanmay: reddeden kisiler ise vegan
olarak adlandirilmaktadir (1). Vegan ve vejetaryen
beslenmenin tercihinde kiltir ile birlikte ekolojik,
etik ve saghk kaygilar1 gibi farkli motivasyonlar etkili
olmaktadir (2). Vejetaryen ve vegan bireylerin orani

ve ekonomik nedenlerin etkili oldugu Hindistan’da
vejetaryenlerin orani %30 ile diger tlkelere kiyasla
daha yuksektir (8). Turkiye’de yuriitilen bir pazar
arastirmasinda vegan ve vejetaryen bireylerin toplam
oraninin %5’in altinda oldugu bildirilmistir (9). Vegan
ve vejetaryenlerin genel poptilasyona orani dusuk
olarak gorulmekle birlikte artis oranlar1 yuksek
seyretmektedir. Ornegin Almanya’da oran %0.1-%1
arasinda olmakta birlikte son 10 yilda veganlarin
say1s1 %350 artmistir (10).

Saghkh ve iyi planlanmig vejetaryen diyetler kan
lipid profili tizerinde olumlu etki gdsterir ve diyabet,
iskemik kalp hastaligi, kanser riski gibi olumsuz
saghik sorunlarinda azalmig risk ile iligkilidir (11).
Duinyadaki cesitli diyetetik dernekleri iyi planlanmis
vegan/vejetaryen diyetlerin, veganlar i¢in B,
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vitamini hari¢ olmak Uzere, enerji ve besin 0gesi
gereksinimlerini karsilama bakimindan yeterli
oldugunu belirtmektedir (12-14).

Yeterli ve dengeli bir diyet uygulamayan vejetaryen
bireylerde B,, vitamini ve D vitamini, omega 3 yag
asitleri ve demirin yetersiz alimi; vegan bireylerde
ek olarak kalsiyum ve c¢inko aliminin da dusik
oldugu bildirilmistir (15-17). Kronik hale gelen besin
Ogesi yetersizliklerinin cesitli saglik sorunlarina yol
acabilecegi bilinmektedir (14,18). Vegan ve vejetaryen
bireylerin besin o6gesi yetersizliklerinin hastalik
riskleri icin degerlendirilebilmesi, bu bireylere
0zgu beslenme oOnerilerinin hazirlanmasi ve tlkeler
0zelinde beslenme durumlarinin tespiti elzemdir
(19,20).

Saghiklh ve iyi planlanmig bir vejetaryen diyet
tiketmeyen bireyler ¢esitli besin dgelerinin yetersiz
alimi bakimindan risk altinda olacaktir. Turkiye’de
yasayan vegan/vejetaryen bireylerin beslenme
durumunun saptanmasina yonelik calisma sayisi
kisithdir. Bu arastirma, Turkiye’de yasayan vegan/
vejetaryen bireylerin enerji ve besin 6gesi alimlarinin
belirlenmesi amaciyla tasarlanmuistir.

BIREYLER VE YONTEM

Bu calismaya 19-64 yas araligindaki gonulld, yetiskin
vegan ve vejetaryen bireyler dahil edilmistir.
Calisma katimcilari Survey Monkey (http://www.
surveymonkey.com) uzerinde gelistirilen ¢evrim ici
bir anketi yanitlamistir. Anket genel bilgiler, vegan/
vejetaryenlik ile ilgi bilgiler ve besin tiketim kaydini
icermektedir. Anket sorulari, literatirde benzer
tanimlayici konulariigeren calismalarin taranmasinin
ardindan arastirmacilar tarafindan olusturulmustur
(6,21,22).

Kolayda 6rnekleme yontemi kullanilan ¢alismada 285
birey anketin genel bilgiler ve beslenme aligkanliklar:
bolumlerini tamamlamigtir. Katihmcinin caligmaya
katilmak icin gonilli olmasi, 19-64 yas aralifinda
ve vegan/vejetaryen olmasi caligmaya dahil etme
kriterleri olarak belirlenmistir. Cevrim i¢i ankete

erisim saglayan anket
tarafindan vegan ve vejetaryen topluluklarin (Tirkiye
Vegan ve Vejetaryenler Dernegi, Ankara Vegan
& Vejetaryen Toplulugu, Vegan Tirkiye) internet
sayfalar1 ve mail duyurularinda paylasilmis, ek
olarak anket baglantisinin bulundugu afisler istanbul
ve Ankara illerinde vegan/vejetaryen yemek hizmeti
veren kafelere asilmistir. Anket baglantis1 ¢alisma
baslangicindan itibaren dokuz ay boyunca erisime

acik kalmistir.

baglantis1 arastirmaci

Anketin genel bilgiler bolimiinde; bireylerin yas,
cinsiyet, egitim durumu gibi demografik 6zellikleri
ile fiziksel aktivite durumlari sorgulanmistir. Fiziksel
aktivite durumu, beyana dayali fiziksel aktivite
yapma durumu (evet/hayir) ile fiziksel aktivite
sikligina (Her gun/ haftada 5-6 giin/ haftada 3-4
gln/ haftada 2-3 giin/ haftada 1-2 giin/ 15 giinde bir)
iligkin iki soru ile sorgulanmistir. Calismaya katilan
bireylerin beden Kkiitle indeksi (BKI) degerleri, kendi
beyanlarina dayanan vicut agirligl ve boy uzunlugu
verileri ile hesaplanmistir. Bireyler Dinya Saghk
Orgiitii (DSO) BKI smiflandirmasi dogrultusunda
degerlendirilmistir (sirasiyla BKI degeri <18.5, zayif;
18.5-24.9, normal; 25.0-29.9, fazla kilolu; >30, obez)
(23). Vegan/vejetaryenlik ile ilgili bolumde; vegan/
vejetaryen beslenme sekli, beslenme sekillerini devam
ettirdikleri siire, vegan/vejetaryen olma sebepleri,
vitamin/mineral/bitkisel-besin destegi kullanimina
iligkin sorular yer almistir.

Besin tiiketim kaydi icin anket sonunda 6rnek olarak
u¢ gunlik “24 saatlik besin tiikketim kayd1” formu
sunulmustur. Katiimcilarin bu 6rnek dogrultusunda,
cevrim i¢i anketi tamamladiktan sonra, bir gini
hafta sonuna denk gelecek sekilde ardisik ti¢ ginlik
“24 saatlik besin tiiketim kayit”larini tutarak e-posta
yolu ile arastirmaciya gondermeleri istenmistir.
Katimcilarin e-posta yoluyla gonderdigi besin
tiketimkayitlariarastirmacilar tarafindanincelenmis,
eksik veya anlagilmayan kisimlar katilimci ile tekrar
iletisime gecilerek tamamlanmistir. U¢ giinliik besin
tiketim kayitlarin1 eksiksiz olarak arastirmaciya
ileten bireyler degerlendirilmistir (n=38).
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Bireylerin tukettikleri yemeklerin igerisine giren
besin maddelerinin miktarlar1 “Toplu Beslenme
Servisi Yapilan Kurumlar Icin Standart Yemek
Tarifeleri”  kullanilarak  hesaplanmistir  (24).
Hesaplamalar sirasinda bireylerin anketin beslenme
aligkanliklar1 bolimiinde farkli yemek cesitleri icin
kullandiklarini Dbelirttikleri yag cesitleri dikkate
alinmigstir. Tuketilen besinlerin enerji ve besin 6gesi
degerleri Turkiye icin gelistirilen Bilgisayar Destekli
Beslenme Programi, Beslenme Bilgi Sistemi 8 (BeBIS
8, tam versiyon, Istanbul, Tiirkiye) kullanilarak
hesaplanmigtir. Guinlik enerji ve besin 6geleri alim
diizeylerine katkisinin hesabinda Tiirkiye’'ye Ozgii
Besin ve Beslenme Rehberinde yer alan Tirkiye icin
onerilen giinlik enerji ve besin dgeleri givenilir alim
duzeyleri kaynak olarak kullanilmistir (25).

Bu arastirma Hacettepe Universitesi Girisimsel
Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu tarafindan
2017/10 sayil1 toplanti ve GO 17/336-19 sayili karar ile
onaylanmistir. Anketin ilk sayfasinda onam formu
yer almakta olup, formda yer alan “Onayhliyorum”
secenegini isaretleyen bireyler anketin diger
sayfalarina erisim saglayabilmistir.

Verilerin istatistiksel Analizi

Aragtirma sonucunda elde
istatistiksel analizi Windows igletim sisteminde
SPSS 25.0 (IBM Corp, Armonk, USA) istatistik
programi ile yapimistir. Verilerin dagiliminin
degerlendirilmesi igin Kolmogorov-Smirnov veya
Shapiro-Wilk  normalite testleri kullanilmigtir.
Bireylerin beslenme tercihlerinin cinsiyete gore
ve genel bilgilerinin beslenme tercihlerine gore
karsilastirnlmasinda  ki-kare = bagimsizlik  testi
kullanilmigtir. Analizler igin bireylerin beslenme
tercihleri vegan ve vejetaryen (lakto-vejetaryen, ovo-
vejetaryen, lakto-ovo-vejetaryen, pesko-vejetaryen,
polo-vejetaryen, pesko-polo-vejetaryen) olarak iki
grupta tekrar smiflandirilmistir. Gruplar arasi yas,
enerji ve besin dgesi karsilastirmalarinda normal
dagilan veriler icin bagimsiz o6rneklem t-testi,
normal dagilmayan veriler icin Mann-Whitney U
testi kullanilmigtir. Besin tiiketim kaydi ile saptanan

edilen verilerin

enerji ve besin 6gesi alimlar, Tiirkiye’ye Ozgii Besin
ve Beslenme Rehberinde yer alan yas gruplar1 ve
cinsiyete gore enerji ve besin 6gesi gereksinimleri
ile kiyaslanarak karsilama yuizdeleri bulunmustur
(25). Ozet istatistikler kategorik degiskenler igin say1
(n) ve yuzde (%), sayisal degiskenler icin ortalama ve
standart sapma (X+SS) ile medyan ve alt-list degerler
olarak sunulmustur. Tim testler icin p degeri 0.05
altinda oldugunda anlaml sayilmigtir.

BULGULAR

Calismaya 19-64 yas araliginda toplam 285 gonulli
(%79.3 kadin, %20.7 erkek) vegan ve vejetaryen
birey katilmistir. Calismaya katilan erkek bireylerin
yas ortalamasi 30.02+7.75 yil, kadinlarin 27.43+7.89
yildir. Kadinlarin %58.8’si, erkeklerin %57.6’s1 lisans
mezunudur (p>0.05). Bireylerin vegan/vejetaryen
olmayi tercih etme nedenleri arasinda ilk sirada etik/
hayvan haklar1 yer almaktadir (Erkek: %84.7; Kadin:
%83.6). Bireylerin vegan/vejetaryenlik tirinin
cinsiyete gore dagiimi Tablo 1’de verilmigtir.
Calismaya katilan bireylerin %46.3’0 vegan, %34.7’si
ise lakto-ovo-vejetaryen oldugunu belirtmigtir.

Bireylerin beslenme sekline gore genel ozellikleri,
fiziksel aktivite ve besin destegi kullanma durumlari
Tablo 2’de gosterilmistir. Vejetaryen katilimcilarin
efitim diizeyi vegan bireylere gore daha yuksektir
(p<0.05). Normal BKI sinifinda yer alan vejetaryen
birey sayisinin vegan bireylerden daha fazla oldugu
gorulmus fakat anlamh bir iligki saptanmamistir
(p>0.05). Vegan ve vejetaryen bireylerin B,, vitamini
takviyesi kullanma orani sirasiyla %59.8, %35.9°dir.

Bireylerin hayvansal kaynakl besinleri hi¢chir zaman
tiketmeme durumlar1 erkek, kadin ve timi igin
sirasiyla su sekildedir: inek sutu (E: %62.7; K: %52.7;
T:54.7), peynir (E: %54.2; K: %46.5; T: %48.1), yumurta
(E: %54.2; K: %57.1; T: %56.5), balik (E: %81.4; K: %80.5;
T: %80.7), tavuk vb. kiimes hayvanlar1 (E: %93.2;
K: %92.0; T: %92.3) ve kirmiz1 et (E: %93.2; K: 96.5;
T: 95.8). Peyniri siklikla (haftada iki defa veya daha
fazla) tikettigini belirten katilimci orani erkekler icin
%37.3, kadinlar i¢in %43.8, toplam %42.5; yumurtay1
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Tablo 1. Bireylerin cinsiyetlerine gore vejetaryenlik tiirii ve vegan/vejetaryen olma nedeni dagilimi

Erkek Kadin Toplam

n (%) n (%) n (%)
Vejetaryenlik tiirii
Vegan 31(52.5) 101 (44.7) 132 (46.3)
Lakto-vejetaryen 117 16 (7.1) 17 (6.0)
Ovo-vejetaryen 1@1.7) 0 (0) 1(0.4)
Lakto-ovo-vejetaryen 22 (37.3) 77 (34.1) 99 (34.7)
Pesko-vejetaryen 0(0) 21(9.3) 21(7.4)
Polo-vejetaryen 1@1.7) 3(1.3) 4(1.4)
Pesko-polo-vejetaryen 3(5.1D) 8 (3.5) 11 (3.9)
Vegan/vejetaryen olma nedeni
Etik/hayvan haklar: 50 (84.7) 189 (83.6) 239 (83.9)
Saghk 6(10.2) 9(4.0) 15 (5.3)
Ekolojik sorunlar 2334 11 (4.9) 12 (4.6)
Dini inanclar, aile/diger degerler, psikolojik sorunlar 117 5(2.2) 6 (2.1)
Hayvansal kaynakl besinlerin tadini/dokusunu sevmemek 0 (0.0) 12 (5.3) 12 (4.2)

siklikla tiikettigini belirten katilimci orani ise erkekler
icin %28.8, kadinlar i¢in %25.7, toplam %26.3’tr.

Vegan bireylerin ginlik enerji (kkal), demir (mg),
karbonhidrat (%), lif (g) ve coklu doymamis yag
asitleri (%) alim1 vejetaryenlere gore daha yuksektir
(p<0.05). Vejetaryen bireylerin ise protein (%), yag (%),
doymus yag asitleri (%), B,, vitamini ve kalsiyum alim1
veganlardan daha fazladir (p<0.05) (Tablo 3). Vegan
bireylerin tamamidoymusyag asitleri (%) gereksinimi,
%94.1’i protein (%), %82.4’1 lif (g), %64.7’si B, vitamini
gereksinimini Kkarsilarken; hi¢bir vegan bireyin B,
vitamini gereksinimini karsilamadig1 ve yalmzca bir
bireyin (%5.9) kalsiyum gereksinimini karsiladig:
gorulmektedir. Vejetaryen bireylerin tamami %76.2’si
protein (g/kg) ve %81’i coklu doymamuis yag asitleri (%)
gereksinimi karsilamaktadir. Yalnizca bir vejetaryen
birey (%4.8) karbonhidrat (%) gereksinimini
karsilamaktadir (Tablo 4).

TARTISMA

Vejetaryen  beslenme dinya capinda artis
egilimindedir (26). Saghk ve beslenme konusunda
otorite olan kurumlar rehberlerinde vegan/
vejetaryen beslenmeye yer vermektedirler (20,27).
Saghk Bakanhgl tarafindan yayinlanan Turkiye
Beslenme Rehberi ve Toplu Beslenme Sistemleri

(Toplu Tuketim Yerleri) icin Ulusal Meni Planlama
ve Uygulama Rehberinde vejetaryen beslenmesine
yer verilmektedir (28,29). Rehberlerde yer alan
Onerilerin beslenme Onerilerinin gelistirilmesi ve
guncellenmesi icin Tirkiye’de yasayan bireylerin
durumunun saptanmasit Onemlidir. Katilimcilarin
biiytik ¢ogunlugunu kadin, lisans mezunu, normal
BKI degerine sahip, vegan ve lakto-ovo-vejetaryen
bireylerin olusturdugu bu pilot ¢alismada bireylerin
enerji (kkal), karbonhidrat (%), B,, vitamini, folat,
kalsiyum, demir ve ¢inko gereksinimi karsilama
oranlarinin %50’nin altinda oldugu tespit edilmistir.

Calismadaki bireylerin ¢ogunun (%83.9) vegan/
vejetaryen olma etik/hayvan haklaridir.
Vejetaryenler, vejetaryen olmayanlara Kkiyaslara
gore beslenmeleri konusunda daha bilin¢li hareket
etmektedirler (30). Fakat etik nedenler ile vegan/
vejetaryen olan bireylerin, diger nedenler (or.
saghik, din vb.) ile vegan/vejetaryen olan bireylere
gore beslenmelerine daha az 06zen gosterdikleri
belirtilmistir (31). Katilimcilarin belirli besin 6geleri
icin gereksinimlerini karsilama oranlari ile yetersizlik
riski tasman besin Ogeleri icin besin takviyesi
kullanimlarinin digik olmasi bu iligkiyi dogrular
niteliktedir.

sebebi
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Tablo 2. Bireylerin beslenme tercihlerine gore genel bilgileri, fiziksel aktivite yapma ve besin destegi kullanma durumlar1

Vegan (n=132)

Vejetaryen (n=153) Toplam (n=285)

1 (%) n (%) n (%) Pt

Cinsiyet
Kadin 101 (76.5) 125 (81.7) 226 (79.3) 0.281%
Erkek 31(23.5) 28 (18.3) 59 (20.7)
Egitim durumu
Lise 8 (6.1) 12 (7.8) 20 (7.0)
On lisans 3(2.3) 7 (4.6) 10 (3.5)
Lisans 90 (68.2) 77 (50.3) 167 (58.6) 0.045*
Yiiksek lisans 25(18.9) 44 (28.8) 69 (24.2)
Doktora 6 (4.5) 13 (8.5) 19 (6.7)
BKi Siniflamasi
Zayif 16 (12.1) 15 (9.8) 31 (10.9) 0.432%
Normal 90 (68.2) 117 (76.5) 207 (72.6)
Fazla kilolu 21 (15.9) 16 (10.5) 37 (13.0)
Obez 5(3.8) 5(3.3) 10 (3.6)
Diizenli olarak fiziksel aktivite yapanlar 76 (57.6) 90 (58.8) 166 (58.2) 0.831*
Son 12 ayda vitamin, mineral, bitkisel destek 89 (67.4) 97 (63.4) 186 (65.3) 0.477*
veya besin destegi kullananlar
Kullanilan vitamin, mineral, bitkisel destek
veya besin takviyeleri
Multivitamin 12 (9.1) 26 (17.0) 38 (13.3)
B,, vitamini 79 (59.8) 55(35.9) 134 (87.6)
D vitamini 13(9.8) 21(13.7) 34 (11.9)
Demir 12 (9.1) 32 (24.2) 44 (28.8)

= Medyan Medyan - Medyan

XS sy XSS aetsy XSS (aruso
Yas (y11) 28.4+8.6 (1294%.558) 27.6+£7.3 (15_;5) 28.0+7.9 (129(?508) 0.959%
Vejetaryen/vegan beslenme siiresi (y1l) 3.0+3.7 20 5.127.4 23 4.2+6.0 20 0.210%f

(0.1-32.0) (0.2-36.0) (0.1-36.0)

* Ki-kare testi

f Bireyler kullanilan vitamin, mineral, bitkisel destek veya besin takviyeleri i¢cin birden fazla yanit vermislerdir. Coklu yanit durumunda Ki-kare testinin uygun

olmamast nedeniyle test istatistigi yapilamamugstir.
f Mann-Whitney U testi

Vejetaryen beslenme, tim hastaliklardan kaynakli
olum, kanser kaynakli 6lim, iskemik kalp hastaligy,
hipertansiyon ile Tip 2 diyabete yakalanma riskini
azaltma ve normal BKI, diisiik kan basinci gibi
olumlu saghk etkiler ile iligkilidir (32). Bu ¢calismadaki
vegan katilimcilarin %68.2°si, vejetaryenlerin %76.5’i
normal BKi degerine sahiptir, ancak istatistiksel
acidan bu fark anlamlh degildir. Vejetaryen/vegan
beslenmenin olumlu etkileri bilinmekle birlikte
diyetleri yeterli ve dengeli veya bir beslenme uzmani

tarafindan  planlanmadifinda ve/veya gerekli
takviyeler alinmadiginda besin ogesi yetersizlikleri
gorulebilmektedir (1). Eksiklik riski tasiyan baglica
besin ogeleri demir, D vitamini, B, vitamini, omega
3 yag asitleri olup vegan bireylerde ayrica kalsiyum
ve ¢inko aliminin da diger diyetlere gore daha dusuk
oldugu bildirilmistir (16,17,33). Calismaya katilan
bireylerin besin tiiketim kayda ile tespit edilen enerji,
karbonhidrat, B,, vitamini, folat, kalsiyum, demir ve
cinko alimlarinin referans degerleri katilimcilarin
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Tablo 4. Bireylerin beslenme tercihlerine gore giinltiik 6nerilen enerji ve besin ¢gesi gereksinimlerini karsilama dagilimlar:

(n=38%)

Vegan Vejetaryen Toplam

n (%) n (%) n (%)
Besin Ogesi Erke'k . Kadl.n . Erkek Kadin Toplam Erkek Kadin Toplam (0=38)

Gereksinim Gereksinim (n=7) (n=10) (n=17) (n=5) (n=16) (n=21)

Enerji (kkal) 2623 2180-2065 3 (42.9) 1(10) 4 (23.5) 1(20) 2(12.5) 3(143) 7184
Karbonhidrat (%) 55-60 55-60 2(28.6) 6 (60) 8(47.1) 1(20) 0(0) 1(4.8) 9237
Protein (%) 10-15 10-15 7 (100) 9 (90) 16 (94.1)  5(100) 16 (100) 21 (100) 37(97.4)
Protein (g/kg) 0.8-1.0 0.8-1.0 4(57.1) 4 (40) 8(47.1) 4 (80) 12 (75.0) 16 (76.2) 24(63.2)
Yag (%) 20-30 20-30 7(100) 10(100) 17 (100) 5(100) 16 (100) 21 (100) 38 (100)
Lif (g) 29 25 5(71.4) 9 (90) 14 (82.4) 3(60) 7 (43.8) 10 (47.6) 24(63.2)
Coklu doymamis <10 <10 2(28.6) 4 (40) 6 (35.3) 4 (80) 13(81.3) 17(81.0) 23(60.5)
yag asitleri (%)
Doymus yag <10 <10 7(100) 10(100) 17 (100) 1(20) 3(18.8) 4(19.0) 21(55.3)
asitleri (%)
B, vitamini (mg) 1.3 1.3 6 (85.7) 5(50) 11 (64.7) 4 (80) 10 (62.5) 14 (66.7) 25 (65.8)
B,, vitamini (ug) 2.4 24 0(0) 0(0) 0(0) 2 (40) 8 (50) 10 (47.6) 10(26.3)
Folat (ug) 400 400 4(57.1) 2(20) 6 (35.3) 3(60) 5(31.3) 8(38.1) 14(36.8)
Kalsiyum (mg) 1000 1000 1(14.3) 0(0) 1(5.9) 1(20) 4 (25) 5(23.8) 6(15.8)
Demir (mg) 10 18 5(71.4) 1(10) 6 (35.3) 4 (80) 1(6.3) 5(23.8) 11(28.9)
Cinko (mg) 11 10 2 (28.6) 0 (0) 2(11.8) 2(20) 4(25.0) 6(28.6) 8(21.1)

*Besin tiiketim kaydwnt eksiksiz olarak arastirmactya ileten 38 katitimcinin verileri analiz edilmistir.

bir kisminin karsilamadif: gorulmektedir. Calismada
yer alan vegan bireylerin hicbiri B,, vitamini
gereksinimini  karsilamamakta, vejetaryenlerin
%47.6’s1 karsilamaktadir. Karabudak ve ark.’nin (21)
calismasinda vejetaryen bireylerin folat alimlar1 ve
%84.6’s1nin B, vitamini alimlarireferans deger altinda
bulunmustur (21). Universite 6grencilerinin katildig
bir calismada vegan bireylerin (0.39+0.64 pg/gin)
B,, vitamin alimi vejetaryenlere (2.28+1.59 ug/giin)
gore dusuk, bu iki grubun alimi1 da omnivor bireylere
(4.29£2.99 pg/gun) gore daha dusuk bulunmustur
(34). Vegan bireyler diyetlerinde hayvansal kaynaklh
besinlerin yer almamasi nedeniyle B,, vitamini
gereksinimlerini besinlerden karsilayamamaktadir
(11). Sut ve sut Uridnleri ile yumurta tiketen
vejetaryen bireylerin besin isleme siirecleri esnasinda
meydana gelebilecek kayiplar nedeniyle bu besinler
ile tim gereksinimlerini karsilamalar1 mumkin
olamamaktadir (35). Bu calismada vegan bireylerin
%59.8’1, vejetaryenlerin %35.9'u son 12 ayda B,,
vitamini takviyesi aldigini belirtmistir. Tirkiye’de

vejetaryen bireyler ile yuritiilen bir ¢calismada B,,
vitamini kullanim1 veganlarda %63, vejetaryenlerde
%48 olarak bulunmustur (36).
karsilamak adina takviye kullanimlarinin daha
yuksek olmasi gerektigi distiniilmektedir.

Gereksinimlerini

Calismadaki demir
gereksinimini karsilama orani sirasiyla %35.3 ve
%23.8’dir. Bitkisel kaynakli besinlerdeki demirin
biyoyararlihginin dusik olmasi nedeniyle yeterli
demir serum konsantrasyonlarinin
saglanamadiglt  durumlarda bireylerin takviye
almalar: diyetlerini destekleyecektir 37).
Katilimcilarin demir takviyesi kullanimi veganlarda
%9.1, vejetaryenlerde %24.2 olup, diyet ile gereksinim
karsilama durumu degerlendirildiginde, bu oranlar

vegan ve vejetaryenlerin

alimi ve

duguktir. Benzer sekilde iki farkhi calismada da demir
takviyesi kullanim oranlarinin diguk oldugu (vegan
%11-18; vejetaryen %4-15), Turkiye’de yuriitilen
bir ¢alismada veganlarda %17, vejetaryenlerde %13
oldugu bildirilmistir (36,38,39).
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Lakto-ovo-vejetaryenlerin siit ve Uirtinleri tiketiminin
vejetaryen olmayanlardan fazla oldugu bilinmektedir
(17). Bu durum vegan (5.2+1.2) ve vejetaryenlerin
(12.4+2.8) doymus yag alimi (%) arasindaki farki
aciklar niteliktedir (p<0.05). Vejetaryen bireylerin
kalsiyum alimi1 medyan degeri (663.2 (245.0-1856.4))
gereksinimlerinin altinda kalmakla birlikte veganlar
(412.6 (201.7-1583.8)) ile karsilastirlldiginda daha
yuksektir (p<0.05). Bu durum, vejetaryen olmayanlara
gore artmig sut ve urunleri tiketimine ragmen, besin
Ogesi duzeyinde yetersizliklerin devam edebilecegini
gostermektedir.

Bu calisma Turkiye’de yasayan vegan ve vejetaryen
bireylerin = beslenme  durumlarini  inceleyen
sinirli  sayidaki calismalardan birisidir. Calisma
ornekleminde yer alan, Turkiye’de yasayan vegan
ve vejetaryen bireylerin besin 6gesi alimlarinin
vegan ve vejetaryen bireyler ile yapilan daha 6nceki
calismalara benzer nitelikte oldugu gosterilmistir.
Vegan ve vejetaryen bireylerin yasayabilecegi besin
Ogesi yetersizlikleri g6z o©Oniinde bulundurularak
beslenme durumlarinin diizenli takibi ve egitimleri
gerekmektedir. Ulusal rehberlerde vejetaryen
beslenmenin yer almasi ve uygulamada rehberlere
uygumun artmasl ile birlikte bireylerin beslenmesine
uygun secenekleri bulma siklif1 artacak, enerji
ve besin 06gesi gereksinimlerini karsilamalar:
kolaylasacaktir.

Gergeklestirilen bu calisgmanin cesitli sinirhliklar
mevcuttur. ilk olarak ¢alismada kolayda ornekleme
yontemi kullanildig1 ve az sayida katilimcidan besin
tiketim kaydi alinabildigi icin sonuclarin genele
yansitilabilmesi adina o6rneklem sayisinin daha
fazla oldugu calismalar yapilmalidir. Ikinci olarak,
katimcilar besin tiketim kayitlarini  kendileri
tutmuslar, eksik kalan veya anlasilamayan kisimlar
arastirmacilar tarafindan katihmecilara geri donis
yapilarak tamamlanmigtir. Yapilacak calismalarda
besin tiketim Kkayitlarinin yuz yuze, ¢evrim ici
gorisme yontemi veya telefon ile beslenme uzmani
veya diyetisyen tarafindan yapilmasi gerekmektedir.
Uclincii olarak, besin tiiketim kaydi icin test istatistigi

yapilamamistir. Daha fazla katihma ile referanstan
sapma durumlar ilerleyen calismalara eklenmeli,
omnivorlar ile kiyaslamalar yapilmaldir.
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