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Giriş

Latince “salvia hispanica L.” olarak adlandırılan chia tohumu, gluten-
siz beslenmede kullanılan gıdalardan biri olarak kabul edilmektedir (Zare 
et al., 2024a). Chia tohumu protein, omega-3 yağ asitleri ve hem çözünür 
hem de çözünmez lifler bakımından zengindir (Felemban et al., 2021). Son 
yıllarda artan ilgiyle birlikte chia tohumu tam tahıllı ekmek, tahıllar, kura-
biyeler, makarna, beslenme barları ve krakerler gibi çeşitli gıda ürünlerine 
güvenli bir gıda bileşeni olarak eklenmektedir. Chia tohumu yüksek omega 
3 (ω-3) çoklu doymamış yağ asitleri (PUFA) içeriğine sahiptir (Turck et 
al., 2023). Chia tohumu günlük diyete bir ‘süper gıda’ takviyesi olarak 
eklenmesi, tip 2 diyabet, hipertansiyon, dislipidemi, karaciğer iltihabı ve 
kardiyovasküler hastalıklar gibi dejeneratif hastalıklara karşı kullanılması 
tavsiye edilmektedir (Fernández‐Martínez et al., 2019; Oliva et al., 2021). 
Ek olarak, chia tohumu yüksek ω-3 yağ asitleri içeriği, özellikle de α-li-
nolenik asit (ALA 18:3n-3) sayesinde hafızayı güçlendirici ve antidepre-
san özelliklere sahip olduğu düşünülmektedir (Schreyer et al., 2020). Chia 
tohumu son yüzyılın artan eğilimi olan obezite tedavisinde de kullanıl-
maktadır.  Chia tohumu, anti-inflamatuar ve antioksidan özelliklere sahip 
olup terapötik potansiyellerini daha da artırmaktadır (Khalid et al., 2023a). 
Ayrıca, chia tohumu fenolik bileşikler, fitosteroller, polisakkaritler ve diğer 
biyoaktif moleküller açısından zengindir ve bu bileşikler obezite ve kan 
basıncının (KB) düzenlenmesinde önemli roller oynar (Tavera-Hernández 
et al., 2023). Bu biyoaktif moleküller, antioksidan aktivite, lipid metabo-
lizmasının düzenlenmesi ve inflamasyonun azaltılması gibi mekanizmalar 
yoluyla metabolik süreçleri ve kardiyovasküler sağlığı etkileyerek chia 
tohumu sağlık açısından faydalarını destekler (Vega Joubert et al., 2022).

Tarihsel Kullanımı

Chia tohumu, 15. yy’da günümüzde Meksika bölgesinde yaşamış olan 
Aztek halkı için önemli bir besin kaynağı olarak kullanılmaktaydı. Yerel 
dilde “chianpinolli” olarak adlandırılan formu olan un hali içeceklerde ve 
tortilla yapımında kullanılıyordu. Arkeolojik bulgular, chia tohumu ya-
ğının sanat eserlerinde, cilalamada ve kozmetik ürünlerde kullanıldığını 
göstermektedir (Sosa, 2016). Aztek gelenekleri, chia tohumu 18. ve 19. 
yüzyıllara kadar ‘chia fresca’ adı verilen popüler bir limonata içeceğinde 
kullanılmasına kadar devam etmiştir. Chia bitkisinin tüm kısımları gele-
neksel tıpta kullanılmıştır. Meksika ve Orta Amerika’da, chia tohumu cilt 
yaralarını, gastrointestinal ve solunum yolu rahatsızlıklarını tedavi etmek 
için tıbbi infüzyonların bir bileşeni olarak kullanılmıştır (Sosa, 2016). 
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Chia Tohumu Besin İçeriği

Chia tohumu, protein, diyet lifi, lipitler, vitaminler ve mineraller gibi 
çeşitli besin maddeleri içermesine rağmen, genellikle az kullanılan bir psö-
doseksereal olarak kabul edilmektedir (Knez Hrnčič et al., 2019a; Muñoz et 
al., 2013a). Chia tohumu tahıl grupları arasında en en zengin omega-3 yağ 
asidi kaynağı ve diğer tahıllara (buğday, yulaf, arpa, mısır, pirinç, kinoa ve 
amarant gibi) oranla %15-%23 arasında protein içeriğine sahiptir. Ayrıca 
chia tohumunda gluten bulunmadığı için, çölyak hastalığı olan kişiler için 
önerilmektedir (Knez Hrnčič et al., 2019a). Tohumlar, arginin, lösin, valin, 
lizin ve fenilalanin gibi önemli miktarlarda bulunan 10 esansiyel amino 
asit içerir (Malik & Riar, 2022). Tohumlar, 100 gramında 30 ila 34 g diyet 
lifi içerir, bunun %85–93’ü çözünmeyen diyet lifi ve %7–15’i çözünür di-
yet lifidir (Malik & Riar, 2022). Bu nedenle, yetişkinlerin günlük diyet lifi 
ihtiyacını (25–35 g/gün) karşılar. Chia tohumunın lifi, kinoa (7.0 g/100 g), 
keten tohumu (27.3 g/100 g) ve amarant (6.7 g/100 g) gibi gıdalara göre de 
daha yüksektir (Takic et al., 2022). Gıdalardaki lipitlerin temin edilmesi, 
bir organizma için enerji sağlamaya yardımcı olması ve fizyolojik faaliyet-
leri sürdürmesi açısından önemlidir. Chia tohumu, %25-40 oranında çoklu 
doymamış yağ asitleri (PUFA’lar) içerir, bunun %83’ü omega-3 α-linole-
nik asit ve omega-6 α-linolenik asit (%20) gibi yağlardır. W-3 ve ω-6 oranı 
yaklaşık olarak 0.32–0.35 arasındadır. Chia tohumu olağanüstü yağ asidi 
bileşimine sahip olduğundan, bunlar “omega yağ asitlerinin enerji deposu” 
olarak kabul edilir. Buna karşılık, kinoa, chia tohumuna göre omega-3 içe-
riği açısından 10 kat daha düşüktür ve yağının %6.7’si kadar omega-3 içe-
rir (Aja & Haros, 2022; Knez Hrnčič et al., 2019b). Ayrıca, yüksek miktar-
da çoklu doymamış yağ asitleri, bağışıklığı artırmaya ve kalp hastalıklarını 
önlemeye yardımcı olur (Muñoz et al., 2013b). α-Linolenik asit, diyetteki 
rodentlerde veya ilgili hastalıklarda lipolitik enzimlerin ifadesini, glukoz 
taşıyıcı seviyelerini, insülin sinyalini ve kolajen birikimini önemli ölçüde 
modüle eder (Knez Hrnčič et al., 2019c; Muñoz et al., 2013b).

Chia tohumu, B1 Vitamini, B2 Vitamini ve niasin gibi vitaminler açı-
sından zengindir (Kulczyński et al., 2019a). Ayrıca, tohumlar, potasyum, 
magnezyum, kalsiyum ve fosfor gibi mineraller açısından oldukça zengin-
dir; sırasıyla 100 gramında 407–726, 335–449, 456–631 ve 860–919 mg 
bulunur (Kulczyński et al., 2019a). Bu nedenle, 100 g süt ile karşılaştırıl-
dığında kalsiyum (6 kat), potasyum (4 kat), fosfor (11 kat) gibi besin mad-
delerinin daha yüksek miktarlarda bulunduğu gibi, 100 g buğday, yulaf, 
mısır ve pirinç ile karşılaştırıldığında da kalsiyum (13–354 kat), potasyum 
(1.6–9.0 kat), fosfor (2.0–12 kat) gibi daha fazla besin maddesi içerir. Ay-
rıca, chia tohumu mercimek, ıspanak ve karaciğerden sırasıyla 1.8, 6.0 ve 
2.4 kat daha fazla demir içerir (Knez Hrnčič et al., 2019c).
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Tablo 1’de chia tohumunun besin içeriği gösterilmektedir (Zare et al., 
2024b).

Tablo 1. Chia tohumu mineral içeriği

Besin Miktar (100g)
Fosfor 765-780mg
Potasyum 612-635mg
Kalsiyum 531-567mg
Çinko 4.6-4.7mg
Magnezyum 3-8.6mg
Bakır 0.01-12.4mg
Demir 0.03-12.9mg

Aktif Bileşikleri ve Fenolik İçeriği

Chia tohumunun biyolojik aktif potansiyeli, antioksidan özelliklere 
sahip fenolik bileşiklerden kaynaklanmaktadır. Antioksidanlar, insan vü-
cudundaki serbest radikalleri temizlemeye yardımcı olan moleküllerdir ve 
oksidatif stresin önlenmesine katkı sağlar. Oksidatif stres, diyabet, iltihap-
lanma ve kanser gibi çeşitli kronik hastalıkların ortaya çıkmasına neden 
olabilir (Ullah et al., 2016; Villanueva-Lazo et al., 2022). Chia tohumu 
bünyesinde bulunan antioksidanlar, şekerlerle glikozidik bağlarla bağlan-
mış serbest ve bağlı formlarda bulunur (Grancieri et al., 2019). Tocophe-
roller, karotenoidler, fitosteroller ve polifenolik bileşikler, Chia tohumun-
da bulunan doğal antioksidanlardır. Bu antioksidanlar diyabet, Parkinson, 
Alzheimer hastalıkları ve farklı kanser türleri gibi çeşitli hastalıklara karşı 
koruyucu etki sağlayabilir (Bhargava et al., 2006). Ayrıca, E vitamini, ta-
ninler ve fitatlar da Chia tohumunda bulunan antioksidan bileşiklerdendir 
(Knez Hrnčič et al., 2019d; Valdivia-López & Tecante, 2015a). 

Chia tohumu (kuru bazda) %8.8 fenolik bileşiklere sahiptir; bunlar 
arasında p-kumarik asit, kafeik asit, klorojenik asit, kuersetin, rozmari-
nik asit, sinamik asit, gallik asit, mirisetin ve kaempferol bulunur. Chia 
tohumundaki başlıca fenolik bileşikler (100 gramında µg cinsinden), ka-
feik asit (27.0), kuersetin (0.17), kaempferol (0.01), daidzin (6.6), glisi-
tin (1.4) ve genistin (3.4) olarak sıralanabilir (Knez Hrnčič et al., 2019a). 
Buna karşılık, glisitein, diadzein ve genistein gibi izoflavonlar daha düşük 
miktarlarda bulunur. Chia tohumundaki flavonoidler, kafeik asit, kloroje-
nik asit ve kuersetin gibi bileşikler, kanser karşıtı ve hipertansiyon karşıtı 
özellikler sağlar (Knez Hrnčič et al., 2019a). Klorojenik asit, kafeik asit, 
mirisetin, kaempferol ve kuersetin gibi bileşikler, chia tohumunda bulu-
nan antioksidan özelliklere sahiptir. Örneğin, kafeik ve klorojenik asitler, 
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serbest radikalleri temizleyerek yağların peroksidasyonunu önlerken, ku-
ersetin yağların, proteinlerin ve DNA’nın oksidasyonuna karşı korunmada 
rol oynar (Agarwal et al., 2023). Ayrıca, daha yüksek miktarda bulunan 
rozmarinik asit, chia tohumundaki en bol antioksidan olarak görev yapar 
(0.93 mg/g), bunu protokateşuik asit, kafeik asit ve gallik asit izler; sıra-
sıyla 0.75, 0.03 ve 0.01 mg/g konsantrasyonlarında bulunurlar (Grancieri 
et al., 2019; Valdivia-López & Tecante, 2015b). Chia tohumunda fenolik 
bileşikler toplamda yaklaşık 98 mg toplam fenol (GAE/100 g) içermek-
tedir. Chia tohumundaki antioksidan özellikler, yağın biyolojik aktif bile-
şiklerinin depolama ve ısıl işleme sırasında korunmasında önemli bir rol 
oynar (Kulczyński et al., 2019b). Ayrıca, chia tohumundaki biyolojik aktif 
bileşiklerin korunması önemlidir. Polifenoller, özellikle sinamik asit türev-
leri ve flavonoidler, chia tohumundaki antioksidan aktivitenin sorumlusu-
dur. Chia tohumunın işlenmesi sırasında sıcaklığın korunması kritik öneme 
sahiptir, çünkü chia tohumu 90°C’nin üzerinde ısıtıldığında, mirisetin, roz-
marinik asit, 3,4-dihidroksi benzoik asit, gallik asit ve kafeik asit gibi feno-
lik bileşiklerin miktarlarında azalma görülür (Motyka et al., 2023). Ayrıca, 
chia tohumunın çimlenmesi, fenolik bileşenlerin, antioksidan aktivitenin 
ve γ-aminobutirik asit (GABA) miktarını artırarak fonksiyonel chia tohum 
unu sağlamak için etkili ve düşük maliyetli bir yöntemdir. GABA, merkezi 
sinir sisteminde inhibitör bir nörotransmitter olarak işlev gören, anti-infla-
matuar, hipokolesterolemik, anti-diyabetik, depresyonu azaltıcı ve kanser 
hücrelerine karşı antiproliferatif etkinlik gibi çeşitli tıbbi özelliklere sahip 
bir protein olmayan amino asittir. Chia tohumunın sindirilmiş proteinleri, 
anti-inflamatuar ve anti-adipogenik etkiler gösterir (Grancieri et al., 2019). 

Chia Tohumu ve Hasatlıklar Etkisi

Kardiyovasküler Hastalık Üzerine Etkisi

Kardiyovasküler hastalık (KVH), kalbi veya kan damarlarını etkile-
yen durumu tanımlayan evrensel bir terimdir. KVH, kalp krizi ve kalp dur-
ması olarak da bilinir ve kalbiniz veya kan akışınızı etkileyen bir durum-
dur. Genellikle kan damarlarının içinde yağ birikmesi ve kan pıhtılaşması 
olasılığının artmasıyla ilişkilidir (Nangia et al., 2016). Ayrıca, kalp, beyin, 
gözler ve böbrekler gibi vücudun diğer bölümlerinin zarar görmesiyle de 
bağlantılı olabilir. Bu durum, hipertansiyon, metabolik sendrom, kas hare-
ketsizliği, diabetes mellitus ve diğer rahatsızlıkları kapsar. Koroner arter 
hastalığı, kalp kasınıza giden damarların daralması veya tıkanması (ko-
roner enfarktüs) gibi durumları içerir (Khalid et al., 2023b). Kalp krizi ve 
yetmezliği için başlıca fizyolojik tehdit faktörleri, dengesiz diyet alışkan-
lıkları, egzersiz eksikliği, sigara içme ve alkollü içeceklerin olumsuz kulla-
nımıdır. Fizyolojik tehlikelerin sonuçları arasında yüksek tansiyon, yüksek 
kan şekeri, yüksek lipid profili ve obezite bulunmaktadır ((Khalid et al., 
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2023b). Chia tohumu, omega-3 yağ asitleri ve antioksidanlar içerdiği için, 
KVH riskini azaltmaya yardımcı olabilecek fonksiyonel bileşenler olarak 
kullanılabilir.

Serum Kolesterol Üzerine Etkisi

Trigliseritler (TG), gliserol ve üç yağ asidinden türetilen esterlerdir. 
Yağ asitleriyle zengin yağlar, insanların ve diğer omurgalıların vücudunun 
temel bileşenleridir. Yağlar, kandaki bir tür yağ (lipid) olup, yağ hücre-
lerinde depolanır. Sonrasında, yemek aralarında kimyasal maddeler yağ 
asitlerini serbest bırakır ve enerji sağlar (Lestari et al., 2009). Yüksek trig-
liserit seviyeleri, arterlerin duvarlarında kalınlaşma (ateroskleroz) ve kan 
pıhtıları oluşma riskini artırarak felç, kalp krizi ve kalp hastalıkları gibi du-
rumlara yol açabilir. Ayrıca, yüksek trigliseritler pankreasın iltihaplanma-
sına (pankreatit) neden olabilir (Zhang et al., 2019). Chia tohumu, yüksek 
lif, protein ve omega-3 yağ asitleri içeren önemli bileşenlere sahiptir. Bu 
bileşikler, trigliseritlerin (TG) gelişimini azaltabilir. Bunun faydaları bazı 
çalışmalarda gösterilmiş olsa da sonuçlar net değildir (Enes et al., 2020). 
Çeşitli gözlemsel ve deneysel çalışmalar, Chia tohumunın trigliseritler, ilti-
hap, insülin direnci ve karın yağlarını azaltabileceğini göstermiştir. Ayrıca, 
“iyi” HDL kolesterolünü artırabilirler. Chia tohumu omega-3 yağ asitleri 
bakımından zengin olup, antioksidanlar sağlar ve lif, demir ve kalsiyum 
gibi besinleri içerir (Ayerza Jr. & Coates, 2007). Yapılan çalışmalar, Chia 
tohumu yağı takviyesinin karaciğer ve yağ dokusundaki lipid profiline etki 
ettiğini, leptin, trigliserit ve karaciğer kolesterolünü azalttığını göstermiştir 
(Citelli et al., 2016).

Kolesterol, tüm hücrelerde bulunan ve birçok önemli işlevi olan, bal-
mumu benzeri bir maddedir. Kolesterol, kan yoluyla proteinlere bağlana-
rak taşınır ve bu proteinler lipoprotein olarak adlandırılır (Khalid et al., 
2023b). Yüksek yoğunluklu lipoprotein (HDL) kolesterol “iyi” kolesterol 
olarak bilinir çünkü kanınızdaki farklı kolesterol türlerini temizlemeye 
yardımcı olur. Yüksek HDL seviyeleri, kalp hastalığı riskinin daha düşük 
olduğunu gösterir. HDL kolesterolü kanınızdaki aşırı kolesterolü alır ve 
sonra karaciğere geri taşır, burada ayrıştırılır ve vücuttan atılır (Khalid et 
al., 2023b). Doymuş yağlar ve bitkisel yağlar, omega-3 yağ asitleri (α-li-
nolenik asit) eklenerek, TC:HDL-C (toplam kolesterol:HDL-C) oranını ve 
kalp hastalığı oranını azaltabilir. Bu, kalp hastalığına karşı önleyici bir fak-
tör olarak önemlidir (Flock & Kris-Etherton, 2012). Bitkisel kaynaklı tekli 
doymamış yağların etkileri daha fazla araştırma gerektirmektedir, ancak 
sızma zeytinyağının CVD’yi azalttığı gözlemlenmiştir (Plat et al., 2019).
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Chia tohumu, yüksek çözünürlükteki lif içeriği sayesinde, suyu 10-
12 kat emip mideyi doldurabilir ve doygunluk hissi yaratabilir. Bu teo-
rik olarak, daha az yemek yemeye ve kalori alımını azaltmaya yardımcı 
olabilir. Ayrıca, çözünür lif bağırsaktaki faydalı bakterileri besler, bu da 
bağırsak sağlığı ve iyi florayı sürdürmek için oldukça önemlidir (Alfredo 
et al., 2009). Chia tohumu, omega-3 yağ asitleri bakımından zengindir. 
İçerdikleri alfa-linolenik asit (ALA) ve oleik asit gibi temel yağ asitle-
ri, vücutta eikozapentaenoik asit (EPA) ve dokosaheksaenoik asit (DHA) 
gibi uzun zincirli omega-3 poli doymamış yağ asitlerine dönüşür (Nieman 
et al., 2012). Omega-3 yağ asitleri, HDL kolesterol seviyelerini artırarak 
kalp krizleri ve felçlere karşı korur. Çalışmalar, Chia tohumunın (özellikle 
öğütülmüş Chia tohumunın) ALA ve EPA kan seviyelerini artırabildiğini 
göstermiştir (Nieman et al., 2012). Bu uzun zincirli omega-3 yağ asitle-
ri, kardiyovasküler ve iltihaplı hastalıkların önlenmesinde faydalı etkilere 
sahiptir. Yapılan bir çalışmada, Chia tohumunın (Salvia hispanica L.) al-
fa-linolenik asit ve lif açısından zengin olmasının, şeker açısından zengin 
(62.5%) gıda alımı nedeniyle oluşan dislipidemi ve insülin direncini azalt-
tığı bulunmuştur. Chia tohumu, diyetle alındığında, şekerli diyetle besle-
nen sıçanlarda viseral yağı azaltabilir (Chicco et al., 2008). 

Gastrointestinal Sistem Üzerine Etkisi

İnsan sindirim sistemi, gastrointestinal yolun yanı sıra yardımcı sindi-
rim organlarından oluşur. Sindirim, vücudun besinleri daha küçük parçala-
ra ayırarak emilmesini sağlar. Gastrointestinal sistem, ağızdan anüse kadar 
birbirine bağlı boş organlardan oluşur ve bu organlar ağız, boğaz, mide, 
ince bağırsak, kalın bağırsak ve anüsten oluşur (Manson et al., 2008). 
Gastrointestinal sistemin ana işlevi, alınan besinleri sindirip emmek ve sin-
dirilmiş atıkları dışarı atmak olarak tanımlanabilir (Khalid et al., 2023b). 
Çoğu besinin alımı, karmaşık, sindirilemez veya çözünmeyen bir biçimde 
olduğu için sindirim zor ya da imkansız hale gelebilir. Bu noktada, canlı 
yenilebilir mikroorganizmalar (probiyotikler), yenilebilir besin bileşenleri 
(prebiyotikler gibi) ve polifenoller, diyetin biyolojik olarak aktif bileşenle-
ri olarak önemli bir rol oynamaktadır (Forootan et al., 2018).

Chia tohumu, kanser önleyici ve yaşlanmaya karşı koruyucu özellikle-
re sahip olduğu düşünülen, klorojenik asit, kafeik asit, mirisetin, kuersetin 
ve kaempferol gibi antioksidanlar içerir. Ayrıca, sindirim sistemi için fay-
dalı olan önemli bir diyet lifi kaynağıdır. Chia tohumu, sindirim sistemi 
üzerinde olumlu etkiler yaratabilecek, daha yüksek konsantrasyonlarda 
yararlı yağ asitleri, glütensiz proteinler, vitaminler, mineraller ve fenolik 
bileşikler içerir ve bu bileşiklerin diyabeti kontrol etmede de yardımcı ol-
duğu bilinmektedir (Ullah et al., 2016).
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Çoklu doymamış yağ asitleri (PUFA’lar), özellikle omega-3 ve ome-
ga-6 yağ asitleri ile fitoKimyasallar, sağlıklı bir diyette önemli biyolojik 
aktiviteye sahip bileşikler olarak kabul edilmektedir. PUFA bileşenlerinin 
besinlerdeki dengesi, bağışıklık ve metabolizma üzerinde önemli bir etkiye 
sahiptir (Laparra & Sanz, 2010). Ayrıca, PUFA›ların ve bağırsak mikroflo-
rasının etkileşimi, biyolojik etkilerini etkileyebilir. Chia tohumu, omega-3 
yağ asitleri içerdiği için birçok fizyolojik fonksiyona sahiptir. FitoKim-
yasallar (besin olmayan, ancak biyolojik aktivite gösteren bitki bileşen-
leri), antioksidanlar, antiestrojenler, anti-inflamatuar ilaçlar, immünmodü-
latörler ve kanser ilaçları olarak potansiyel etkilere sahiptir (Avrelija & 
Walter, 2010; Laparra & Sanz, 2010). Bağırsak florası, fitoKimyasalların 
biyoyararlanımını ve etkilerini değiştirebilir ve patojenik bakterileri inhibe 
ederken, faydalı mikroorganizmaların gelişimini de teşvik edebilir (Lapar-
ra & Sanz, 2010). Bu durum, prebiyotikler gibi işlevsel gıda bileşenlerinin 
etkisiyle benzer bir şekilde, bağırsak sağlığını destekleyebilir.

Konstipasyon Üzerine Etkisi

Kabızlık, bağırsak hareketlerinin azalması ve geçmesi zor, ağrılı sert 
dışkı ile karakterize edilen bir durumdur. Dışkının sıvı kısmı vücuda geri 
emilir, bu da dışkının sertleşmesine ve kuru hale gelmesine neden olur. Bu 
durum, dışkının geçmesini zorlaştırır (Camilleri et al., 2017). Chia tohu-
mu, uzun süre doygunluk sağlayan, dışkıyı yumuşatan ve kabızlığı önle-
yen çözünmeyen diyet lifi içerir. Ayrıca hücreleri koruyan sağlıklı yağlar, 
proteinler ve antioksidanlar da sağlar (Knez Hrnčič et al., 2019a). Sağlıklı 
dışkı kontrolü için, diyet lifi dışkının ağırlığını, boyutunu artırır ve dışkı-
yı yumuşatır. Bu, dışkıyı geçirmeyi kolaylaştırarak kabızlık riskini azaltır. 
Eğer dışkı gevşek ve suluysa, diyet lifi, dışkının nemi emerek ve hacmini 
artırarak dışkıyı sertleştirmeye yardımcı olabilir (Korczak et al., 2017). Lif 
açısından zengin bir diyet, hemoroit ve kolon divertikülü (divertikülozis) 
riskini azaltabilir. Çalışmalar ayrıca, lif açısından zengin bir diyetin kolo-
rektal kanser riskini azaltabileceğini de bulmuştur. Lifin bir kısmı, insan 
sindirim enzimleri tarafından tam olarak sindirilemediği için kolon içinde 
fermente olur (Tang et al., 2020).

Çözünür diyet lifinin kıvam ve jel oluşturan özelliklerinin, makrobe-
sinlerin emilimini engellediği, öğün sonrası glukoz yanıtını azalttığı ve bazı 
kan yağları üzerinde faydalı etkilerde bulunduğu bilinmektedir. Doğal ola-
rak bulunan lif açısından zengin gıdaların kolondaki fermantasyonu büyük 
ölçüde çözünür diyet lifine atfedilebilir ve kilo kontrolü açısından, çözünür 
ve çözünmeyen diyet lifi alımı arasında fark gözlemlenmemiştir. Bununla 
birlikte, ileriye dönük kohort çalışmalarında, çözünmeyen diyet lifi yerine 
çözünmeyen tahıllar ve tam tahıllar kullanılmıştır; bu da diyabet riskini 
azaltma ile sürekli bağlantılıdır, bu da başka bilinmeyen mekanizmaların 
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da dahil olabileceğini öne sürmektedir (Cui & Roberts, 2009). Çalışmalar, 
diyet lifi alımının, vücut ağırlığındaki değişikliklerle ilgisi olmayan birçok 
metabolik etkiye neden olabileceğini, bunun arasında insülin duyarlılığını 
iyileştirme, belirli bağırsak hormonlarının salgılanmasını kontrol etme ve 
metabolik hormonlarla ilişkili çeşitli inflamatuar yanıtlar olduğunu göster-
miştir (Weickert & Pfeiffer, 2008).

Bağırsak Sistemi Üzerine Etkisi

Bağırsak epitel hücreleri (IEC), gastrointestinal yolun astarında, dış 
ortam ile iç ortam arasındaki bariyeri oluşturur. Tam bir bağırsak bariyeri, 
doku hasarını, mikrop enfeksiyonunu ve hastalık gelişimini engelleyerek 
bağırsak sağlığını ve vücudun genel sağlığını korur. Bağırsak bariyerinin 
işlevi bozulduğunda, vücutta bakteri aktiviteleri meydana gelebilir. Bağır-
sak mikrofloramız, bağırsak bariyerinin bütünlüğünü koruma, sindirim ve 
bağışıklık sistemini düzenleme gibi önemli görevleri vardır. Bağırsak flo-
rasında herhangi bir hasar, bir dizi hastalığa yol açabilir (Wan et al., 2019).

Bağırsak sağlığı üzerinde önemli etkisi olan diyet bileşenleri arasın-
da probiyotikler, prebiyotikler, polifenoller ve simbiyotikler yer alır. Bu 
bileşiklerin, bağırsak mikroflorasının düzenlenmesine, bağırsak sağlığının 
korunmasına ve bağışıklık sisteminin iyileştirilmesine yardımcı olduğu 
araştırmalarda gösterilmiştir. Chia tohumu, bu biyolojik olarak aktif bi-
leşenler açısından zengin olduğundan, sindirim sistemi üzerinde olumlu 
etkiler yaratabilir ve bağırsak sağlığını destekleyebilir.

Tip 2 Diyabet Üzerine Etkisi

Tip 2 diyabet, kan şekeri (glukoz) seviyelerinin yüksek olduğu yaygın 
bir hastalıktır. Ağız kuruluğu, sık idrara çıkma ihtiyacı ve yorgunluk gibi 
belirtilere neden olabilir. Ayrıca, ciddi göz, kalp ve sinir problemleri riskini 
artırabilir (DeFronzo et al., 2015). Özellikle tam tahıllar gibi besinlerde bu-
lunan diyet lifi, potansiyel sağlık faydaları nedeniyle önemli bir biyolojik 
bileşen haline gelmiştir. Birçok çalışma, lif tüketiminin kalp hastalığı ris-
kini azaltma, tip 2 diyabet riskini azaltma ve farklı kanser türlerinin riskini 
düşürme gibi etkilerini göstermiştir (Reyes-Caudillo et al., 2008). Diyet 
lifi tüketimi, öğün sonrası doygunluğu artırırken, sonrasında açlık hissini 
de azaltmaktadır. Amerikan Diyetetik Derneği’nden alınan verilere göre, 
diyet lifi, sağlığın korunmasında ve kronik hastalıkların önlenmesinde fay-
da sağlamaktadır (Khalid et al., 2023b). Chia tohumu, 100 gram başına 34 
ila 40 gram diyet lifi içerir; bu da yetişkinler için önerilen günlük alımın 
%100’üne eşdeğerdir; buğday unu içeriği %40 olup, bunun %5–10’u çö-
zünür ve mukus içerir (Mohd Ali et al., 2012). Bu nedenle, Chia tohumu, 
kardiyovasküler hastalıklar ve diyabet riskini azaltmak için kullanılabilir.
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Doymuş yağ asitlerinden düşük gıdalar son yıllarda günlük bir alış-
kanlık haline gelmiş ve bu ürünlere olan talep, gelişmekte olan ve gelişme-
miş ülkelerde artmıştır. Doymuş yağdan doymamış yağa geçişin ana ne-
deni, kardiyovasküler hastalıklar, yüksek kan basıncı, obezite, diyabet ve 
diğer sağlıkla ilgili hastalıkların artan sayısıdır (Hansel et al., 2007). Ön-
ceki bir çalışmada, bitkilerde fenolik bileşiklerin biyosentez sürecinin ok-
salik asit, pentoz fosfat ve fenilpropanoid yollarını içerdiği özetlenmiştir. 
Bitkisel fenolik bileşikler, antioksidanlar, yapı polimerleri (lignin), çekici-
ler (flavonoidler ve karotenoidler), UV koruyucular (flavonoidler), sinyal 
molekülleri (salisik asit ve flavonoidler) ve koruyucu kimyasallar (tanenler 
ve fitotoksinler) gibi işlevler görebilir. İnsan fizyolojisi açısından, fenolik 
bileşikler, yaşlanma, iltihaplanma, antioksidanlık ve hücre çoğalmasını en-
gelleme gibi savunma reaksiyonları için temel öneme sahiptir. Bu nedenle, 
oksidatif stresi kontrol ederek diyabet, kanser ve kardiyovasküler hastalık-
lar gibi bazı kronik hastalıkların oranını azaltabilen antioksidan bileşenler 
açısından yüksek bitkisel kaynaklardan gıda tüketmek faydalıdır. Ayrıca, 
düşük amilaz ve yüksek glukozidaz inhibe edici aktiviteleri olan meyve-
ler ve diğer meyve türleri, tip 2 diyabetle ilişkili hiperglisemi başlangıç 
aşamalarını kontrol etmek için besinsel bir seçenek olarak kabul edilebilir 
(Khalid et al., 2023b).

Fenolik bileşikler, bitkilerden elde edilen kimyasal bileşikler, şekerin 
sindirimiyle ilgili amilazın alımını engelleyebilir (örneğin diyabet tedavi-
sinde). Fenolik bileşikler özellikle Chia tohumundan üretilir. Fenolik bile-
şikler, fenolik asitler ve flavonoidler gibi bileşikler, metabolik durumlarla 
ve tip 2 diyabetle ilişkili komplikasyonların riskini azaltarak sağlığı des-
tekleyebilir (Sales et al., 2012).

SONUÇ

Chia tohumu içersinde barındırdığı bilişikler ve yağ profili sayesinde 
bulaşıcı olmayan birçok kronik hastalıkların beslenme tedavisinde yaygın 
olarak kullanılabilir. Chia tohumunun hastalıklar üzerindeki etkisini tam 
anlayabilmek için daha çok klinik çalışma yapılmasına ihtiyaç vardır. 
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Giriş

Vegan ve vejetaryen beslenme çeşidi, gün geçtikçe artmakta ve daha 
popüler hala gelmektedir. Bu beslenme biçimi bir yaşam felsefesi veya 
yemek yeme tarzı olarak da düşünülmektedir (Tunçay Son & Bulut, 2016) . 
Bu beslenme tarzını kimi insan ekolojiye verilmekte olan zararı azaltmak, 
kimi insan ise hayvan haklarına sahip çıkmak ve canlı hayatına saygılı 
olduğunu düşünmesi sebebiyle etik vesilelerle seçmektedir (Orlich et al., 
2019). Etik sebeplerin dışında, ekonomik koşullarla, lezzetinden ve doku-
dan hoşlanmama sebebiyle, daha sağlıklı olmayı hedefleyenlerle, kültür ve 
dini imanlar (Rastafaryanlar, Mormonlar, Adventistler ve Budistler) sebe-
biyle de vejetaryen olmayı tercih edenler de olmaktadır (Brumberg-Kraus, 
2024).

Vejetaryen beslenme ile ilgili ilk somut satırlar, Antik Yunan’da ha-
yatını sürdüren ve etli besinleri yemeyen Orfeciler aracılığıyla kaydedil-
miştir. MÖ. 5. yy’da yaşayan Empodices, insan gibi diğer canlıların da ya-
şamına son vermemenin bir fazilet olduğunu dile getirerek vejetaryenliği 
içselleştirdiğini bildirmiştir (Dr. Ozan Fırat KUZ, 2018). Yunan filozof ve 
matematik uzmanı Pisagor reenkarnasyon inancıyla birlikte tüketilmekte 
olan her hayvan türünün önceki zamanlar insan olduğunu ve ileride tekrar 
insan olacaklarını iddia etmektedir. Bu düşüncesi nedeniyle pek çok filo-
zof ve bilim insanı 19. yüzyılda Pisagor’un görüşünün etkisi ile vejetar-
yenliği içselleştirmiştir (Tunçay Son & Bulut, 2016) .

Vejetaryen sözcüğünün kökeni ise eski zamanlarda kullanılan Latin 
dilinden “vegetus”dan gelmiştir. Vegetus; yaşamla dopdolu, sıhhatli ve diri 
demektir (Bedin et al., 2018). Hayvansal maddelerden oluşan yiyecekler-
le beslenilmesine uygun olmamak manasına gelen “vegan” sözcüğü ilk 
olarak ‘’Vegan Topluluğu’’ öncüsü olan Donald Watson aracılığıyla 1944 
yılında türetilmiştir (Erben et al., 2016). Uluslararası Vejetaryenler Birli-
ği’nin (IVU) açıkladığı ulusal tanıma istinaden; “Vegan beslenme, hayvan-
sal hiçbir hasılatı sarf etmeme, hayvanlardan üretilen hasılatlardan fayda-
lanmama, hayvan bağımsızlığını engelleyici hiçbir etkinliğe katılmamak 
ya da yardımcı olmamaktır (Cramer et al., 2017).

Yapılan diyetin eksiklikleri göz ardı edilerek, sağlıklı ve dengeli bes-
lenme üzerine planlanan vejetaryen diyetler, obezite, tip 2 diyabet, kardi-
yovasküler hastalıklar ve bazı kanserlere yakalanma riskini azaltmaktadır  
(Oussalah et al., 2020). Farklı beslenme türlerine ayrılan vejetaryen bes-
lenme, besin ögeleri açısından farklılık gösterebilmektedir (Özcan et al., 
2016). Doğru planlama gerektiren bu beslenme türleri, sağlıklı ve dengeli 
beslenmenin olabilmesi durumunda bazı kronik hastalıkların önlenmesi ve 
tedavisinde iyi gelebilmekte ve yaşamın hamile, emzirme, bebek, çocuk ve 
yetişkin evrelerinde uygulanabilmektedir  (Melina et al., 2016). Vejetaryen 
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beslenmede özellikle kalsiyum, demir, protein, çinko, D vitamini, B12 vi-
tamini eksiklikleri görülebilmektedir (Herrmann et al., 2002).

Bu derleme vegan ve vejetaryen bireylerin beslenme ve sağlık üzerine 
etkileri hakkında yapılmıştır.  

Vegan ve Vejetaryen Beslenmenin Tanımı ve Farkları 

Vejetaryenlik hakkında çeşitli tanımlamalar vardır fakat farklılık 
göstermektedirler (Weinsier et al., 2000). Vejetaryen beslenme türlerinde 
tüketilen gıdalardaki farklılıklar da vejetaryen tanımının tam olarak ya-
pılmasını zor hale getirmektedir. Uluslararası Vejetaryen Bilirliğine göre 
vejetaryenlik; bal, yumurta, süt ve süt ürünleri gibi hayvansal ürünlerin 
isteğe göre tüketildiği veya tüketilmediği tamamen bitkisel beslenme bi-
çimine denilmektedir. Vejetaryen beslenenleri seyrek vejetaryen, yarı ve-
jetaryen, pesketaryen, lakto-ovo vejetaryen, lakto vejetaryen, vegan, çiğ 
beslenme ve frutaryen olmak üzere sekiz grupta incelemiştir (Shani et al., 
2007). Bir başka sıralama ise vejetaryenliği; semi-vejetaryenlik (flexitar-
yen), lacto-ovo vejetaryenlik, lacto vejetaryenlik, ovo vejetaryenlik, pes-
co-vejetaryenlik, polo-vejetaryen ve vegan olmak üzere yedi grupta ele 
almıştır (Tunçay Son & Bulut, 2016). Veganlık ise hayvanların ve hay-
vansal ürünlerin kullanımını kesinlikle kabul etmemektedir. Bu bağlamda 
süt, bal, yoğurt, yumurta, kefir gibi ürünler tüketilmez ve hayvansal yağ 
ve süt içeren tatlı ve kekler de tüketilmemektedir. Veganlık düşünüldüğü 
gibi yalnızca hayvansal besinleri tüketmemek değil bir de yaşam biçimidir 
(Greenebaum, 2012). Veganizm temellerinin ilk prensip düşüncelerinden 
biri hayvanların insan topluluğunun hibesi adına dünyada bulunmadıkları 
fikridir. Ayrı olarak hayvansal ürünlerin kullanılmadığı gibi hayvanlardan 
üretilen kürk, yün, ipek gibi satışlarda hayvansal yağ bulunan kozmetik 
piyasasında bulunmamasını desteklemektedir (VATAN et al., 2018).

 Lacto vejetaryenlik, et ve yumurta tüketilmez bunun dışında bal, süt 
ve süt ürünleri tüketilmektedir (Tagtow A, 2009).

 Ovo vejetaryenlik, hayvansal ürünlerin tüketilmediği fakat yumurta-
nın tüketildiği vejetaryen beslenme türüdür. 

Lacto ovo vejetaryenlik, et tüketilmemekte fakat diğer hayvansal 
ürünler tüketilmektedir. En popüler türüdür (Tunçay Son & Bulut, 2016).

Bilişsel vejetaryenlik, beslenmelerinin içeriğinde kırmızı et ürünleri 
oldukça az miktarda olanlardır ve kendilerini vejetaryen olarak tanımla-
mamaktadır. 
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Etik vejetaryenlik, bu insanlar vejetaryanlığı sağlık nedenleriyle de-
ğil, Dünyadaki ölüm ve zulmü azaltmak istemektedirler (Doç & Akbulut, 
2018).

Semi vejetaryenlik (Flexitaryen), sadece balık ve tavuk olmakta ve 
haftada az sayıda sınırlı miktarda et tüketilmektedir. Bu beslenmede yu-
murta, süt ve süt ürünleri de tüketilmektedir. Kırmızı et tüketmezler fakat 
organik et ve et ürünleri tüketmektedir. Ulusal İngiltere Vejetaryen Derneği 
tarafınca bu diyet türü vejetaryen olarak kabul edilmemektedir. Çünkü ve-
jetaryen beslenmede et tüketilmemelidir.  

Frutaryen diyet, vejetaryen diyetler içinde çok katı olanıdır. İşlenmiş 
veya pişmiş besinlerin az düzeyde tüketildiği diyet çeşididir. Ayrıca topla-
nırken bitkinin tamamıyla koparılmadığı sebze ve meyveler tüketilmekte-
dir (Tunçay Son & Bulut, 2016).

Pesco-vejetaryenlik, et ve tavuk tüketmeyen fakat balık ve diğer deniz 
canlılarının tüketildiği türüdür. Yumurta, süt ve süt ürünlerini de tüketmek-
tedir. Ulusal İngiltere Vejetaryen Derneği tarafından et tüketilmesi nede-
niyle vejetaryen beslenme olarak kabul edilmemektedir.  

Polo vejetaryen, kümes hayvanlarını tüketmektedirler. Bu grup yine 
Ulusal İngiltere Vejetaryen Derneği tarafınca vejetaryen beslenme olarak 
kabul edilmemektedir (Tunçay Son & Bulut, 2016).

Vejetaryen Diyetlerde Protein Yeterliliği 

Vejetaryen beslenme tarzında az protein alındığı hakkında birçok tar-
tışma olsa dahi genel anlamda vejetaryenlerin protein alımları yeterli mik-
tardadır (Tagtow A, 2009). Önceki dönemlerde vejetaryen beslenmenin 
protein alımında eksik olabileceği iddia edilirken, şimdiki zamanda dik-
katli hazırlanmış vejetaryen beslenme planlarıyla günlük protein eksikliği 
olmadığı ispatlanmıştır (Segovia-Siapco et al., 2019). Yetişkinlerde gün-
lük alınması gereken protein miktarı 62-82 gr/gün olarak belirlenmiştir. 
Esansiyel amino asitlerde de örneğin; tahmini 65 kg vücut ağırlığındaki 
lakto-ovo-vejeteryan ve veganlar için lizin alımının sırası ile 58 ve 43 mg/
kg olduğu ve öngörülen ortalamanın ihtiyacından daha fazla olduğu tespit 
edilmiştir (Mariotti & Gardner, 2019).

Beslenme gereksinimini karşılamak adına vejetaryen beslenmede aynı 
öğünün içinde tahılların kabuklu yemişlerle birlikte veya tahıllar ile kuru 
baklagillerin beraber tüketilmesi amaçlanmalıdır. Lizin aminoasidinin ge-
reksiniminin karşılanabilmesi için soya ve ürünlerinin tüketilmesi tavsiye 
edilmektedir. Lakto-ovo vejetaryen diyetini tercih eden kişiler için yumur-
ta, süt ve süt ürünleri faydalı bir protein kaynağı olarak düşünülmektedir 
(Özcan et al., 2016).
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Vejetaryen ve Vegan Bireylerde B12 Vitamini (Kobalamin) 

Vejetaryen ve vegan kişilerde yapılan deneylerde vegan diyetini uygu-
layan bireylerde %52, vejetaryenlerle birlikte hem hayvansal hem de bitki-
sel besin tüketen bireylerde %7 oranında B12 vitaminin yetersizliği tespit 
edilmiştir. Vejetaryen kişiler için soya sütü, kahvaltı öğününde tüketilen 
tahıllar, süt ve ürünleri, yumurta, B12 takviyesi ile desteklenmesi tavsiye 
edilmektedir (Physician & 2018, 2018).

Vejetaryen ve Vegan Bireylerde D Vitamini 

D vitamini yeterli miktarda tüketilmediğinde kemik oluşumunda bo-
zulmalar yaşanmaktadır. Vegan kişiler için soya sütü, yoğurt, organik mey-
ve suları, kahvaltılık tahıllar D vitamini açısından zengin gıdalar olarak 
önerilmektedir (Holick & Chen, 2008).

Vejetaryen ve Vegan Bireylerde Demir Tüketimi 

Demir, besinlerde iki çeşit biçimde karşımıza çıkmaktadır. Demirin 
‘hem demir’ versiyonu hayvansal temelli gıdalarda yer almaktadır ve emi-
lim seviyesi vücutta çok fazladır. Demirin ‘hem olmayan demir’ versiyonu 
ise bitkilerde, tahıl ürünlerinde yer alır ve emilimi hem demire kıyasla çok 
daha az olmaktadır. Vegan beslenen kişiler için bu konu önem arz etmek-
tedir. Yalnızca et ürünlerinin kısıtlandırıldığı, lakto-ovo vejetaryen diyeti 
ve semi vejetaryen diyetleri demir açısından yeterli olarak değerlendirilir 
(Doç & Akbulut, 2018).

Et ile beslenen bireyler ve vejetaryenler kıyaslandığında veganların 
demir yetersizliği anemisi riski diğer gruplarla aynı seviyededir. Çünkü 
veganlar hem olmayan demirin daha kolay emilmesini sağlayan C vitamini 
içeriği fazla gıdaları çok fazla tüketmektedirler (Phillips, 2005).

Vejetaryen ve Vegan Bireylerde Çinko Tüketimi 

Çocuk, gebe, emzikli ve yaşlı vejetaryenler omnivorlara kıyasla daha 
az çinko seviyelerini taşıma tehlikesindedir (Foster et al., 2013). Çünkü 
kullanımı haricinde çinkonun emiliminin engellenmekte olması da nadi-
ren bu yetersizliklere sebep olabilmektedir. Çinko emilimine engel olan 
faktörlerin başında vejetaryenlerin çok yediği tahıllar, tohumlar ve kuru-
baklagillerde bulunan fitatların çinkoyu bağlayıp biyoyararlılığını azaltma 
sürecine girmesidir. Veganların daha zayıf çinko seviyeleri bulunmasına 
rağmen, vücudun bağışıklık gereksinimi durumunda et tüketen bireylerden 
ayrımı olmamaktadır (Phillips, 2005). Bu sebeple çinko biyoyararlılığını 
iyileştiren diyet tavsiyeleri, çinko ile zenginleştirilmiş besinlerin tüketimi-
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nin desteklenmesi veya gerektiğinde ek çinko desteklerinin alınması öne-
rilmektedir (Foster et al., 2013).

Vejetaryen ve Vegan Beslenmede Kalsiyum Vitamini 

Süt ve süt ürünleri başta olmak üzere yumurta, incir, badem, tahin, 
yeşil yapraklı sebzelerde kalsiyum vitaminini bol miktarda içermektedir 
(Wirnitzer et al., 2018). Lakto-ovo vejetaryen diyetini uygulayan bireyle-
rin vücuduna yeteri kadar kalsiyum alımları vejetaryen beslenen bireylere 
göre yakın olmasına karşın vegan beslenen bireylerin kalsiyum alımı tavsi-
ye edilen seviyelerin altında kalabilmektedir (W. J. Craig, 2010).

Vejetaryenlik ve Veganlığın Sağlık Üzerine Etkileri 

İyi bir öğün dengesi oluşturulmuş vejetaryen diyetleri bazı vitamin 
yetersizliklerine, virüslere ve hastalıkların karşısında önleyici olup 
hastalıkların tehlikesini düşürebilmektedir.  Vejetaryen bireylerin yüksek 
lifli gıdalarla beslenmesine ilişkili olarak hem etçil hem otçul beslenen in-
sanlara göre daha az kabızlık problemiyle karşılaştıkları tespit edilmiştir. 
Vejetaryenler genel olarak daha az vücut kütle indeksindedirler. Bu sebeple 
tip1 ve tip 2 diyabet ve obezite tehlikelerini omnivorlara göre daha düşük 
bulunmuştur. Ayrıca fazla kan basıncı ve hipertansiyon genelde vejetar-
yen kişilerde omnivorlara göre daha az olmaktadır (Tonstad et al., 2009). 
Uygulanan çalışmalarda tespit edilen sonuçlara göre, içeriğinde yüksek 
posa, antioksidan maddeler, vitamin, flavonlar ve biyoaktif bileşikler az 
doymuş yağ içeriğinin olması sebebi ile vegan ve vejetaryen beslenmenin 
kronik hastalıklarla ilişkili pozitif olabileceği düşünülmektedir (Physician 
& 2018, 2018). Bu besinlerin içeriğinde olan kompleks karbonhidratlar, 
kan şekerinin daha seviyeli artmasını karşılarken, posa türleriyle besle-
nilmesiyle kalp-damar hastalıkları, obezite, kolon kanseri ve diyabet gibi 
bulaşıcı olamayan kronik hastalıkların karşılaşma tehlikesi düşmektedir 
(Petti et al., 2017).

Vejetaryen ve vegan yemek stilini sahiplenmiş bireylerde kardiyo-
vasküler hastalıklar, obezite, tip 2 diyabet ve bazı kanser tehlikelerinin 
fazlasıyla az olduğu ve bu düşüklüğün nedenlerinden birisinin de vegan 
beslenme stilindeki hayvansal gıda ile beslenilmemesinden kaynaklandığı 
tahmin edilmektedir (Huang et al., 2016). Fazla oranda sebze, tam tahıllı 
yiyecek, kuru baklagil ve kuruyemiş alımları, normal ya da insülin direnci 
olan bireylerde insülin direncinin ve tip 2 diyabetin ciddi seviyede düşen 
tehlikesiyle ve gelişen glisemik kontrolü ile ilişkisi bulunmuştur (Villegas 
et al., 2008). Vejetaryen beslenmenin dönemimizin hastalığı olarak düşü-
nülen metabolik sendrom prevalansı ve tehlikesinin düşürülmesinde fay-
dalı olabilmektedir  (Key et al., 2009; Sabaté et al., 2015).
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Kardiyovasküler Hastalıklar Üzerine Etkisi 

Kardiyovasküler hastalıklar tüm dünyada önde gelen bir morbidite ve 
ölüm nedenidir. Kaloride azalma, bitki bazlı gıdaların daha yüksek alımı, 
kırmızı işlenmiş et tüketiminin azalması ile planlanan bir diyet değişikliği, 
bulaşıcı olmayan hastalıkların gelişimini önleme veya geciktirme potansi-
yeline sahip olmaktadır (Djekic et al., 2020). Yapılan çalışmalar vejetar-
yenlere göre veganların kalp damar hastalıklar konusunda en düşük riskte 
olduğu belirtilmektedir  (Haider et al., 2018). Bitki bazlı diyetlerin sağlığa 
faydalarının yanı sıra hayvansal proteinin hayvan refahı ve antibiyotik kul-
lanımı konusunda endişe duyulması ve çevrenin korunması konusundaki 
sebepler nedeniyle en popüler diyetlerden biri de vejetaryen beslenme ol-
maktadır (Petermann-Rocha et al., 2021). Et yiyenlerle karşılaştırıldığında, 
veganlar ve vejetaryenler daha düşük vücut kitle indeksi, kan basıncı ve 
plazma LDL-kolesterol dahil olmak üzere daha olumlu kardiyovasküler 
risk faktörlerine sahiptir. Bunun aksine, hayvansal ürünler B12 ve D vita-
minlerinin neredeyse tek besin kaynağı olduğundan dolayı bu vitaminlerin 
eksiklikleri nörobilişsel bozukluklara, anemiye ve bağışıklık yetersizliğine 
neden olabilir ayrıca vejetaryenlerde kemik kırılması, sarkopeni ve depre-
sif belirtiler riskinin artmasına neden olabilmektedir (Estruch et al., 2021).  
B12 vitamininin alımının az olması homosisteini yükselterek felç riskinin 
artmasına neden olmaktadır. Ayrıca bazı hayvan proteinlerinin hemorajik 
felcin önlenmesinde veya beyin enfarktüsü mortalitesinin iyileştirilmesin-
de olumlu olabileceği görülmüştür (Chiu et al., 2020).

Fazla tüketilen meyve ve sebze tüketimi folik asit, antioksidanlar, 
diyet posası ve fitokimyasalların fazla alımını sağlayarak kalp krizi, dü-
şük kolesterol ve iskemik kalp hastalığı riskini de azaltmaktadır (Peter-
mann-Rocha et al., 2021). Fakat Sağlıklı (tam tahıllar, meyveler/sebzeler, 
kabuklu yemişler/baklagiller, yağlar, çay/kahve) ve sağlıksız (meyve sula-
rı/şekerli içecekler, rafine tahıllar, patates/patates kızartması, tatlılar) bitki 
bazlı gıdalar, kardiyovasküler risk üzerinde farklı etkilere sahiptir (Estruch 
et al., 2021). Vegan olmayanlara göre veganların %32 daha düşük koles-
terole ve %44 daha düşük LDL kolesterole sahip olmaktadır. Vejetaryen 
diyetlerde fazlaca tüketilen tam tahıllar, soyanın ve yağlı tohumların kalp 
damar hastalıklarına karşı koruyucu etkisinin olduğu düşünülmektedir (W. 
Craig et al., 2009). Vejetaryen beslenme sağlık açısından iyi olabilmekte-
dir. Kişinin daha düşük kolesterol seviyesine, daha düşük kiloya, daha dü-
şük kan basıncına ve daha düşük kardiyovasküler hastalıklara yakalanma 
riskine sahip olmasına yardımcı olabilmektedir. Ancak beslenmenin doğru 
planlanması gerekmektedir (Innovation & 2018, 2018).
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Kanser Üzerine Etkisi 

Kanser dünya çapında önde gelen ölüm nedenlerinden biri olmakta-
dır. Kanser vakalarının yaklaşık %40’ının değiştirilebilir faktörler yoluyla 
önlenebileceği düşünülmektedir  (Watling et al., 2022). Yapılan çalışmalar 
yüksek kırmızı ve işlenmiş et tüketiminin fazla olduğu batı tarzı beslenme-
nin kolorektal kanser riskini arttırdığını göstermektedir. Çok sayıda çalış-
ma, meyve, sebze ve kepekli tahıllar gibi rafine edilmemiş bitkisel gıdalar 
açısından zengin diyetlerin kolon kanserine karşı koruma sağladığını, et 
ve doymuş yağ oranı yüksek diyetlerin ise kolon kanseri riskini artırdığını 
göstermektedir. Bitki bazlı diyetlerin koruyucu etkisi, kısmen, etlerin pi-
şirilmesi veya işlenmesi sırasında oluşan doymuş yağlar ve kanserojenler 
gibi zararlı maddeler içeren etin dışlanmasından kaynaklanabilmektedir. 
Bitki bazlı diyetlerle ek koruma, lif ve mikro besinler dahil olmak üze-
re çeşitli faydalı bitki bileşenlerinin dahil edilmesiyle sağlanabilmektedir 
(Sofi et al., 2019). Yapılan çalışmalarda balık tüketiminin rektum kanseri 
riskiyle ters orantılı olduğu görülmektedir  (Rada-Fernandez De Jauregui 
et al., 2018).

Sağlıklı bitki temelli bir diyetin kanser riskini azaltabileceği çeşitli 
çalışmalarla gösterilmektedir. Bu diyetler lifler, fitokimyasallar, C vitamini 
açısından zengin, enerji ve doymuş yağ açısından düşük olmaktadır. Lif, 
östrojenlerin dışkıyla atılımını artırarak dolaşımdaki östrojen düzeylerini 
azaltmaktadır (Sasanfar et al., 2021). Birçok araştırma, yüksek miktarda 
bitkisel gıda alımının ve düşük et alımının, gastrointestinal tümör insidan-
sının azalmasıyla ilişkili olduğunu göstermektedir. Meyveler, sebzeler, tam 
tahıllı tahıllar ve baklagiller gibi bitkisel gıdaların alımını artırmak, gast-
rointestinal tümör önleyici etkilerle ilişkilendirilmektedir. Aksine, yüksek 
miktarda kırmızı ve işlenmiş et alımı, gastrointestinal tümör oluşumu ris-
kinin artmasına yol açmaktadır. Bu nedenle, gastrointestinal kanser riski, 
bitkisel gıdaların ve etin alım oranı ile ilişkili görünmektedir  (Bai et al., 
2023).

Uygulanabilirlik ve Yararları 

Vejetaryen beslenmenin uygulanabilirliği: Vejetaryen beslenmeye 
geçmek, bazı insanlar için alışkanlıklarını değiştirmeyi gerektirmektedir. 
Örneğin et yemekten zevk alma ve vejetaryenliğin sağlıksız görülmesi gibi 
zorluklar olmaktadır. Ancak, doğru besin kaynaklarını seçmek ve beslen-
me ihtiyaçlarını karşılayacak şekilde planlama yapmak, bu geçişi kolaylaş-
tırmaktadır (Appetite & 2012, 2012). Vejetaryen beslenme, geniş bir besin 
kaynağı yelpazesi sunmaktadır. Sebzeler, meyveler, baklagiller, tahıllar, 
kuruyemişler ve tohumlar gibi çeşitli besinlerle dengeli bir diyet oluştu-
rulabilmektedir (Mangels et al., 2021). Vejetaryen beslenmeyi sürdürmek, 
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bazen sosyal etkileşimlerde zorluklar yaşatmaktadır. Özellikle etin mer-
kezi bir rol oynadığı kültürel ve sosyal ortamlarda, vejetaryen olmak bazı 
zorluklarla karşılaşabilmektedir (Fox et al., 2008). Özellikle vitamin B12, 
demir, kalsiyum ve omega-3 yağ asitleri gibi besin maddelerini almak için 
takviyelerin kullanılması ve dikkatli beslenme planlaması önemlidir (W. 
Craig et al., 2009).

Vejetaryen beslenmenin faydaları: Vejetaryen diyetler genellikle dü-
şük doymuş yağ ve kolesterol içermektedir. Doymuş yağ ve kolesterol, 
kardiyovasküler hastalıklarla ilişkilendirilmektedir. Sebzeler, meyveler, 
tam tahıllar ve baklagiller gibi vejetaryen beslenme kaynakları, yüksek lif 
içeriğine sahip oldukları için kolesterol seviyelerini düşürmekte ve kalp 
sağlığını desteklemektedir. Yapılan çalışmalara göre, vejetaryen bireylerde 
kalp hastalığı riski daha düşük olmaktadır. Araştırmalar, vejetaryen bes-
lenen bireylerin daha düşük kan basıncına sahip olabileceğini göstermek-
tedir. Bu durum, yüksek kan basıncı (hipertansiyon) riskinin azalmasına 
yardımcı olur ve dolayısıyla inme ve kalp hastalığı gibi sorunların olası-
lığını düşürmektedir. Vejetaryen diyetler, kırmızı ve işlenmiş et tüketimi-
ni sınırladığı için belirli kanser türlerinin riskini azaltmaktadır. Özellikle 
bağırsak kanseri gibi kanser türleri, yüksek et tüketimi ile ilişkilendiril-
miştir. Buna karşılık, sebzeler, meyveler ve diğer bitki bazlı gıdalar an-
tioksidanlar, vitaminler ve mineraller açısından zengindir; bu bileşenler, 
kanser riskini azaltmaya yardımcı olmaktadır. Vejetaryen beslenme, ge-
nellikle daha düşük kalori ve daha yüksek lif içeriğine sahip olduğu için 
kilo kontrolünü kolaylaştırmaktadır. Lif, tokluk hissini artırmaktadır ve 
fazla yemeyi önlemektedir. Bu da obezite riskini azaltmaktadır. Ayrıca ve-
jetaryen diyetler, daha çeşitli ve besleyici gıdalar içerdiğinden kilo verme 
ve kilo koruma açısından faydalı olmaktadır. Vejetaryen diyetlerin düşük 
glisemik indeksli gıdalar içermesi ve kilo kontrolüne yardımcı olması, tip 
2 diyabet riskini azaltmaktadır. Bitki bazlı beslenme, kan şekerini düzen-
lemeye yardımcı olmakta ve insülin direncini azaltmaktadır (Fraser et al., 
2015; Jessa, 2020). Et üretimi, su kullanımı, orman tahribatı ve sera gazı 
emisyonları gibi çevresel etkileri azaltmak için vejetaryen beslenmeye ge-
çiş yapılmaktadır. Bitkisel bazlı bir diyet, kaynakları daha etkili bir şekilde 
kullanmaktadır ve çevresel sürdürülebilirliği teşvik etmektedir  (Poore & 
Nemecek, 2018). Hayvan haklarına duyarlı olanlar için, vejetaryen beslen-
me etik bir tercih olmaktadır. Etik ve moral açıdan, hayvanların kullanımı-
nı en aza indirmek veya ortadan kaldırmak, vejetaryen bir yaşam tarzının 
temelini oluşturmaktadır  (Mishori, 2017). Doğru beslenme planlamasıyla 
vejetaryenlerin yeterli besin alabilecekleri ve beslenme ihtiyaçlarını kar-
şılayabilecekleri gözlemlenmektedir. Bitkisel bazlı bir diyet, çeşitli besin 
maddeleri sağlayarak beslenme düzeyini artırmakta ve tatminliğini destek-
lemektedir (Fox et al., 2008).
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Vejetaryen Beslenmede Besin Yetersizlikleri 

Vejetaryen beslenme, çeşitli sağlık yararları sağlamaktadır, ancak bazı 
besin öğeleri eksikliği riski taşımaktadır. 

Protein; kas sağlığı, doku onarımı, enzimler, hormonlar ve diğer birçok 
vücut işlevi için hayati öneme sahiptir. Hayvansal proteinler, tüm gerekli 
amino asitleri içerir, ancak bitkisel proteinler genellikle eksik olmaktadır. 
Gün içinde farklı türde aminoasitleri içeren besinleri tüketmek tam protein 
alımını sağlamaktadır. Örneğin tahılların baklagillerle birlikte tüketilmesi 
aminoasitlerin tamamının alınmasını sağlamaktadır (Phillips, 2005).

Demir; oksijen taşınması ve enerji üretimi gibi işlevler için önemli bir 
mineraldir. Demir yetersizliği, yorgunluk, soluk cilt ve bağışıklık sistemi 
sorunları gibi belirtilere neden olmaktadır. C vitamini demir emilimini ar-
tırmaktadır. Bu nedenle, demir açısından zengin bir besini C vitamini içe-
ren gıdalarla birlikte tüketmek faydalı olmaktadır (Saunders et al., 2013).

B12 vitamini; neredeyse yalnızca hayvansal bazlı gıdalarda bulun-
makta ve bu nedenle vejetaryen veya vegan beslenmeyi benimseyenler için 
potansiyel risk altında olan bir vitamin olmaktadır. Vejetaryenler için süt 
ürünleri ve yumurta B12 kaynağı olabilir fakat veganları B12 için takviye 
veya B12 ile zenginleştirilmiş yiyecekleri tüketmeleri gerekmektedir (W. 
J. Craig, 2010).

B12 vitamini, folik asit ve B6 vitamini ile, homosistein adı verilen bir 
amino asidin metabolizmasında önemli bir rol oynamaktadır. Vejetaryen 
beslenme ile yetersiz B12 vitamini alımı veya emilimi, vücutta homosis-
tein seviyelerinin yükselmesine neden olmaktadır. Yüksek homosistein se-
viyeleri, damar duvarlarına zarar vermekte ve kardiyovasküler hastalıklar 
için bir risk faktörü olarak kabul edilmektedir. Ateroskleroz (damar sertleş-
mesi), inme ve koroner arter hastalığı gibi durumlar, yüksek homosistein 
seviyeleri ile ilişkili olmaktadır  (medicine & 2015, 2015).

Kalsiyum; vejetaryen beslenmede kalsiyum eksikliği, özellikle süt ve 
süt ürünleri tüketmeyen veganlar için potansiyel bir risk olmaktadır. Kal-
siyum, kemik sağlığı, kas kasılması, sinir iletimi ve kalp fonksiyonu gibi 
birçok hayati süreçte kritik bir rol oynamaktadır. Kalsiyum eksikliği, os-
teoporoz ve kemik kırılganlığı gibi sağlık sorunlarına yol açabilmektedir. 
Diyetle alınan proteinin fazla olması idrarla kalsiyum atımının artmasına 
neden olmaktadır. Bu nedenle vejetaryen beslenmede daha az protein alı-
mıyla birlikte kalsiyum ihtiyacı azalmaktadır. Vejetaryen beslenmede kal-
siyum için doğal kaynaklar ve zenginleştirilmiş gıda alımı artırılmalı, D 
vitaminin kalsiyum emilimini artıracağı için yeterli D vitamini alınmalı ve 
gerekirse takviye kullanılmalıdır (A. M.-T. A. journal of clinical nutrition 
& 2014, 2014).
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Omega-3 yağ asitleri; kalp sağlığı, beyin fonksiyonları, enfeksiyon 
kontrolü ve göz sağlığı gibi birçok alanda önemli olmaktadır. Omega-3 
yağ asitlerinin üç ana türü vardır: eikosapentaenoik asit (EPA), dokosahek-
saenoik asit (DHA) ve alfa-linolenik asit (ALA). Omega-3 eksikliği, kalp 
hastalıkları, bilişsel gerileme ve depresyon riskini artırmaktadır. Vejetar-
yen beslenmede, EPA ve DHA genellikle balık ve diğer deniz ürünlerin-
den alındığı için, bu yağ asitlerinin eksikliği riski daha yüksek olmaktadır. 
ALA ise bitkisel kaynaklardan elde edilmektedir. ALA, bitkisel kaynaklar-
da bulunan bir omega-3 türüdür. Vücut, ALA’yı sınırlı bir oranda EPA ve 
DHA’ya dönüştürebilmektedir. ALA açısından zengin gıdalar ise chia to-
humu, keten tohumu, ceviz, kanola yağı ve soya yağıdır (Lane et al., 2021).

Etik ve Çevresel Etkiler 

Vejetaryen beslenme, çeşitli etiğe dayalı ve çevresel sebeplerle tercih 
edilen bir beslenme biçimidir. Etik açıdan, hayvan refahını, haklarını ve 
şiddet içermeyen bir yaşamı desteklerken; çevresel açıdan ise sera gazı 
emisyonlarının, su tüketiminin ve arazi kullanımının azaltılmasına katkıda 
bulunmaktadır. 

Etik olarak vejetaryen beslenme, hayvanların öldürülmeden veya sö-
mürülmeden gıda üretiminde kullanılmaması üzerine kurulu olup, hayvan 
refahını artırmaya yönelik bir yaklaşımdır. Modern hayvancılık endüstrisi, 
hayvanların dar alanlarda tutulması, genellikle sıkıntı verici koşullar al-
tında büyütülmesi ve sonunda kesime gönderilmesi ile karakterize edil-
mektedir. Vejetaryen bir diyet, bu sürecin dışında kalmayı amaçlamaktadır  
(Bouwman et al., 2022). Hayvan refahının ötesinde, vejetaryenlik bazı in-
sanlar için hayvanların temel haklarını savunmak anlamına gelmektedir. 
Hayvanların yaşam hakkına sahip olduğunu ve insanlar tarafından sömü-
rülmemesi gerektiğini savunan bu yaklaşım, vejetaryenizmin etik temelini 
oluşturur (Francione, 2012). Vejetaryenler, hayvanların öldürülmesini ve 
endüstriyel üretim sırasında yaşadıkları acıyı, şiddet içermeyen bir yakla-
şım benimseyerek protesto ederler. Hayvansal gıdaları tüketmeyerek, şid-
det ve zarar veren uygulamalara karşı duruş sergilerler (C. L.-T. A. journal 
of clinical nutrition & 2003, 2003).

Çevresel etkiler açısından hayvancılık sektörü, küresel sera gazı 
emisyonlarının büyük bir kısmını oluşturmaktadır. Hayvansal gıdaların 
üretimi, özellikle sığır eti üretimi, yüksek düzeyde metan ve diğer sera 
gazları yayarak çevresel bozulmaya yol açmaktadır. Vejetaryen beslenme, 
hayvansal gıda üretimine olan ihtiyacı azaltarak karbon ayak izini önemli 
ölçüde düşürebilmektedir (González-García et al., 2018). Hayvansal gıda 
üretimi, bitkisel gıda üretimine kıyasla daha fazla su gerektirmektedir. Bir 
kilogram sığır eti üretmek için gereken su miktarı, bir kilogram tahıl veya 
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sebze üretmek için gerekenden çok daha fazla olmaktadır. Vejetaryen bir 
diyet, daha az su kullanımı ve daha sürdürülebilir su kaynakları yönetimi 
sağlamaktadır (Zucchinelli et al., 2021). Hayvancılık, geniş arazi alanla-
rının hayvan besiciliği veya hayvan yemi üretimi için kullanılmasını ge-
rektirmektedir. Bu, doğal habitatların tahrip edilmesine ve biyoçeşitliliğin 
azalmasına yol açmaktadır. Vejetaryen beslenme, arazi kullanımını en aza 
indirerek doğal çevrenin korunmasına yardımcı olmaktadır (Rabès et al., 
2020). Hayvancılık faaliyetleri, ormanların ve diğer doğal habitatların yok 
edilmesine neden olabilmektedir. Hayvanlar için alan yaratmak amacıyla 
ormanların kesilmesi, birçok türün yaşam alanını kaybetmesine ve biyoçe-
şitliliğin azalmasına yol açmaktadır. Vejetaryen beslenme, bu tür çevresel 
zararlara karşı bir önlem olarak düşünülmektedir (Read et al., 2022).

SONUÇ

Uygun şekilde planlanmış vejetaryen beslenme sağlıklı olmakta, 
besin değeri açısından yeterli ve bazı kronik hastalıkların önlenmesinde 
ve tedavisinde faydalı olmaktadır. Kötü planlanmış vejetaryen beslenme 
B12, kalsiyum, D vitamini çinko, demir ve omega 3 yağ asitleri açısından 
eksik olmaktadır. Vejetaryenlerin diyetlerine bu vitaminleri, mineralleri 
ve omega 3 yağ asitlerini yeterli düzeyde sağlayan gıdaları dahil etmeleri 
gerekmektedir (W. J. Craig, 2010). Vejetaryen diyetlerin en büyük sorunu 
besin ve besin içeriği açısından yetersiz kalabilmesidir (McEvoy et al., 
2012). Vejetaryen bir diyet, sağlık açısından bazı avantajlar sağlayabilir, 
ancak bu kesin olarak sağlıklı bir yaşam tarzı anlamına gelmemektedir. 
Sağlıklı alışkanlıkları içermektedir. Vejetaryen veya vegan bir diyet uy-
gularken yeterli besin maddesi alındığından emin olmak için çeşitli besin 
kaynaklarını tüketmek önemli olmaktadır. Sağlıklı yaşam, sadece beslen-
me değil, bütünsel bir yaklaşım gerektirmektedir (Dilistan et al., 2021).
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