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Giris

Latince “salvia hispanica L.” olarak adlandirilan chia tohumu, gluten-
siz beslenmede kullanilan gidalardan biri olarak kabul edilmektedir (Zare
et al., 2024a). Chia tohumu protein, omega-3 yag asitleri ve hem ¢oziiniir
hem de ¢oziinmez lifler bakimindan zengindir (Felemban et al., 2021). Son
yillarda artan ilgiyle birlikte chia tohumu tam tahilli ekmek, tahillar, kura-
biyeler, makarna, beslenme barlar1 ve krakerler gibi ¢esitli gida iiriinlerine
giivenli bir gida bileseni olarak eklenmektedir. Chia tohumu yiiksek omega
3 (®-3) ¢oklu doymamis yag asitleri (PUFA) igerigine sahiptir (Turck et
al., 2023). Chia tohumu giinliik diyete bir ‘siiper gida’ takviyesi olarak
eklenmesi, tip 2 diyabet, hipertansiyon, dislipidemi, karaciger iltihab1 ve
kardiyovaskiiler hastaliklar gibi dejeneratif hastaliklara kars1 kullanilmas1
tavsiye edilmektedir (Fernandez-Martinez et al., 2019; Oliva et al., 2021).
Ek olarak, chia tohumu yiiksek w-3 yag asitleri icerigi, 6zellikle de a-li-
nolenik asit (ALA 18:3n-3) sayesinde hafizay1 gii¢lendirici ve antidepre-
san Ozelliklere sahip oldugu diisiiniilmektedir (Schreyer et al., 2020). Chia
tohumu son yiizyilin artan egilimi olan obezite tedavisinde de kullanil-
maktadir. Chia tohumu, anti-inflamatuar ve antioksidan 6zelliklere sahip
olup terapotik potansiyellerini daha da artirmaktadir (Khalid et al., 2023a).
Ayrica, chia tohumu fenolik bilesikler, fitosteroller, polisakkaritler ve diger
biyoaktif molekiiller a¢isindan zengindir ve bu bilesikler obezite ve kan
basincinin (KB) diizenlenmesinde énemli roller oynar (Tavera-Hernandez
et al., 2023). Bu biyoaktif molekiiller, antioksidan aktivite, lipid metabo-
lizmasmin diizenlenmesi ve inflamasyonun azaltilmasi gibi mekanizmalar
yoluyla metabolik siirecleri ve kardiyovaskiiler sagligi1 etkileyerek chia
tohumu saglik agisindan faydalarii destekler (Vega Joubert et al., 2022).

Tarihsel Kullanimi

Chia tohumu, 15. yy’da giinlimiizde Meksika bolgesinde yasamis olan
Aztek halki i¢in 6nemli bir besin kaynagi olarak kullanilmaktaydi. Yerel
dilde “chianpinolli” olarak adlandirilan formu olan un hali igeceklerde ve
tortilla yapiminda kullaniliyordu. Arkeolojik bulgular, chia tohumu ya-
ginin sanat eserlerinde, cilalamada ve kozmetik {iriinlerde kullanildigim
gostermektedir (Sosa, 2016). Aztek gelenekleri, chia tohumu 18. ve 19.
yiizyillara kadar ‘chia fresca’ adi1 verilen popiiler bir limonata igeceginde
kullanilmasina kadar devam etmistir. Chia bitkisinin tiim kisimlar1 gele-
neksel tipta kullanilmistir. Meksika ve Orta Amerika’da, chia tohumu cilt
yaralarini, gastrointestinal ve solunum yolu rahatsizliklarini tedavi etmek
i¢in tibbi infiizyonlarin bir bileseni olarak kullanilmistir (Sosa, 2016).
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Chia Tohumu Besin I¢cerigi

Chia tohumu, protein, diyet lifi, lipitler, vitaminler ve mineraller gibi
cesitli besin maddeleri igermesine ragmen, genellikle az kullanilan bir pso-
doseksereal olarak kabul edilmektedir (Knez Hrnéi€ et al., 2019a; Muiioz et
al., 2013a). Chia tohumu tahil gruplar1 arasinda en en zengin omega-3 yag
asidi kaynag1 ve diger tahillara (bugday, yulaf, arpa, misir, piring, kinoa ve
amarant gibi) oranla %15-%23 arasinda protein icerigine sahiptir. Ayrica
chia tohumunda gluten bulunmadigi i¢in, ¢élyak hastaligi olan kisiler icin
onerilmektedir (Knez Hrnéic€ et al., 2019a). Tohumlar, arginin, 16sin, valin,
lizin ve fenilalanin gibi 6énemli miktarlarda bulunan 10 esansiyel amino
asit i¢erir (Malik & Riar, 2022). Tohumlar, 100 graminda 30 ila 34 g diyet
lifi igerir, bunun %85-93’1i ¢6ziinmeyen diyet lifi ve %7151 ¢oziiniir di-
yet lifidir (Malik & Riar, 2022). Bu nedenle, yetiskinlerin giinliik diyet lifi
ihtiyacin1 (25-35 g/giin) karsilar. Chia tohumunin lifi, kinoa (7.0 g/100 g),
keten tohumu (27.3 g/100 g) ve amarant (6.7 g/100 g) gibi gidalara gore de
daha yiiksektir (Takic et al., 2022). Gidalardaki lipitlerin temin edilmesi,
bir organizma i¢in enerji saglamaya yardimc1 olmasi ve fizyolojik faaliyet-
leri stirdiirmesi agisindan 6nemlidir. Chia tohumu, %25-40 oraninda ¢oklu
doymamis yag asitleri (PUFA’lar) icerir, bunun %83’{i omega-3 a-linole-
nik asit ve omega-6 a-linolenik asit (%20) gibi yaglardir. W-3 ve -6 orani
yaklasik olarak 0.32—-0.35 arasindadir. Chia tohumu olaganiistii yag asidi
bilesimine sahip oldugundan, bunlar “omega yag asitlerinin enetji deposu”
olarak kabul edilir. Buna karsilik, kinoa, chia tohumuna gore omega-3 ice-
rigi a¢isindan 10 kat daha diigiiktiir ve yaginin %6.7’si kadar omega-3 ige-
rir (Aja & Haros, 2022; Knez Hrn¢i¢ et al., 2019b). Ayrica, yiiksek miktar-
da ¢oklu doymamais yag asitleri, bagisikligi artirmaya ve kalp hastaliklarini
onlemeye yardimci olur (Mufioz et al., 2013b). a-Linolenik asit, diyetteki
rodentlerde veya ilgili hastaliklarda lipolitik enzimlerin ifadesini, glukoz
tastyict seviyelerini, insiilin sinyalini ve kolajen birikimini 6nemli 6l¢iide
modiile eder (Knez Hrn¢ic et al., 2019¢; Mufioz et al., 2013b).

Chia tohumu, B1 Vitamini, B2 Vitamini ve niasin gibi vitaminler agi-
sindan zengindir (Kulczynski et al., 2019a). Ayrica, tohumlar, potasyum,
magnezyum, kalsiyum ve fosfor gibi mineraller agisindan oldukga zengin-
dir; sirastyla 100 graminda 407-726, 335-449, 456—631 ve 860-919 mg
bulunur (Kulczynski et al., 2019a). Bu nedenle, 100 g siit ile karsilastiril-
diginda kalsiyum (6 kat), potasyum (4 kat), fosfor (11 kat) gibi besin mad-
delerinin daha yiiksek miktarlarda bulundugu gibi, 100 g bugday, yulaf,
misir ve piring ile karsilastirildiginda da kalsiyum (13—-354 kat), potasyum
(1.6-9.0 kat), fosfor (2.0—12 kat) gibi daha fazla besin maddesi igerir. Ay-
rica, chia tohumu mercimek, 1spanak ve karacigerden sirasiyla 1.8, 6.0 ve
2.4 kat daha fazla demir igerir (Knez Hrn¢ic et al., 2019c).
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Tablo 1’de chia tohumunun besin igerigi gosterilmektedir (Zare et al.,
2024b).

Tablo 1. Chia tohumu mineral igerigi

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

Aktif Bilesikleri ve Fenolik icerigi

Chia tohumunun biyolojik aktif potansiyeli, antioksidan ozelliklere
sahip fenolik bilesiklerden kaynaklanmaktadir. Antioksidanlar, insan vii-
cudundaki serbest radikalleri temizlemeye yardimci olan molekiillerdir ve
oksidatif stresin 6nlenmesine katki saglar. Oksidatif stres, diyabet, iltihap-
lanma ve kanser gibi ¢esitli kronik hastaliklarin ortaya ¢ikmasina neden
olabilir (Ullah et al., 2016; Villanueva-Lazo et al., 2022). Chia tohumu
bilinyesinde bulunan antioksidanlar, sekerlerle glikozidik baglarla baglan-
mis serbest ve bagl formlarda bulunur (Grancieri et al., 2019). Tocophe-
roller, karotenoidler, fitosteroller ve polifenolik bilesikler, Chia tohumun-
da bulunan dogal antioksidanlardir. Bu antioksidanlar diyabet, Parkinson,
Alzheimer hastaliklar1 ve farkli kanser tiirleri gibi ¢esitli hastaliklara kars1
koruyucu etki saglayabilir (Bhargava et al., 2006). Ayrica, E vitamini, ta-
ninler ve fitatlar da Chia tohumunda bulunan antioksidan bilesiklerdendir
(Knez Hrncic et al., 2019d; Valdivia-Lopez & Tecante, 2015a).

Chia tohumu (kuru bazda) %8.8 fenolik bilesiklere sahiptir; bunlar
arasinda p-kumarik asit, kafeik asit, klorojenik asit, kuersetin, rozmari-
nik asit, sinamik asit, gallik asit, mirisetin ve kaempferol bulunur. Chia
tohumundaki baglica fenolik bilesikler (100 graminda pg cinsinden), ka-
feik asit (27.0), kuersetin (0.17), kaempferol (0.01), daidzin (6.6), glisi-
tin (1.4) ve genistin (3.4) olarak siralanabilir (Knez Hrnci¢ et al., 2019a).
Buna karsilik, glisitein, diadzein ve genistein gibi izoflavonlar daha diisiik
miktarlarda bulunur. Chia tohumundaki flavonoidler, kafeik asit, kloroje-
nik asit ve kuersetin gibi bilesikler, kanser karsit1 ve hipertansiyon karsiti
ozellikler saglar (Knez Hrnéi¢ et al., 2019a). Klorojenik asit, kafeik asit,
mirisetin, kaempferol ve kuersetin gibi bilesikler, chia tohumunda bulu-
nan antioksidan 6zelliklere sahiptir. Ornegin, kafeik ve klorojenik asitler,
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serbest radikalleri temizleyerek yaglarin peroksidasyonunu onlerken, ku-
ersetin yaglarin, proteinlerin ve DNA’nin oksidasyonuna karsi korunmada
rol oynar (Agarwal et al., 2023). Ayrica, daha yiiksek miktarda bulunan
rozmarinik asit, chia tohumundaki en bol antioksidan olarak gorev yapar
(0.93 mg/g), bunu protokatesuik asit, kafeik asit ve gallik asit izler; sira-
styla 0.75, 0.03 ve 0.01 mg/g konsantrasyonlarinda bulunurlar (Grancieri
et al., 2019; Valdivia-Lopez & Tecante, 2015b). Chia tohumunda fenolik
bilesikler toplamda yaklasik 98 mg toplam fenol (GAE/100 g) icermek-
tedir. Chia tohumundaki antioksidan 6zellikler, yagin biyolojik aktif bile-
siklerinin depolama ve 1s1l isleme sirasinda korunmasinda énemli bir rol
oynar (Kulczynski et al., 2019b). Ayrica, chia tohumundaki biyolojik aktif
bilesiklerin korunmasi 6nemlidir. Polifenoller, 6zellikle sinamik asit tiirev-
leri ve flavonoidler, chia tohumundaki antioksidan aktivitenin sorumlusu-
dur. Chia tohumunin islenmesi sirasinda sicakligin korunmasi kritik neme
sahiptir, ¢iinkii chia tohumu 90°C’nin {izerinde 1sitildiginda, mirisetin, roz-
marinik asit, 3,4-dihidroksi benzoik asit, gallik asit ve kafeik asit gibi feno-
lik bilesiklerin miktarlarinda azalma goriiliir (Motyka et al., 2023). Ayrica,
chia tohumunin ¢imlenmesi, fenolik bilesenlerin, antioksidan aktivitenin
ve y-aminobutirik asit (GABA) miktarini artirarak fonksiyonel chia tohum
unu saglamak i¢in etkili ve diisiik maliyetli bir yontemdir. GABA, merkezi
sinir sisteminde inhibitor bir ndrotransmitter olarak islev gdren, anti-infla-
matuar, hipokolesterolemik, anti-diyabetik, depresyonu azaltic1 ve kanser
hiicrelerine kars1 antiproliferatif etkinlik gibi ¢esitli tibbi 6zelliklere sahip
bir protein olmayan amino asittir. Chia tohumunin sindirilmis proteinleri,
anti-inflamatuar ve anti-adipogenik etkiler gosterir (Grancieri et al., 2019).

Chia Tohumu ve Hasathklar Etkisi
Kardiyovaskiiler Hastahk Uzerine Etkisi

Kardiyovaskiiler hastalik (KVH), kalbi veya kan damarlarim etkile-
yen durumu tanimlayan evrensel bir terimdir. KVH, kalp krizi ve kalp dur-
masi olarak da bilinir ve kalbiniz veya kan akisinizi etkileyen bir durum-
dur. Genellikle kan damarlarinin i¢inde yag birikmesi ve kan pihtilagmasi
olasiliginin artmasziyla iliskilidir (Nangia et al., 2016). Ayrica, kalp, beyin,
gozler ve bobrekler gibi viicudun diger béliimlerinin zarar gdrmesiyle de
baglantil1 olabilir. Bu durum, hipertansiyon, metabolik sendrom, kas hare-
ketsizligi, diabetes mellitus ve diger rahatsizliklar kapsar. Koroner arter
hastaligi, kalp kasiniza giden damarlarin daralmasi veya tikanmasi (ko-
roner enfarktiis) gibi durumlan icerir (Khalid et al., 2023b). Kalp krizi ve
yetmezligi i¢in baslica fizyolojik tehdit faktorleri, dengesiz diyet alisgkan-
liklan, egzersiz eksikligi, sigara igme ve alkollii igeceklerin olumsuz kulla-
nimidir. Fizyolojik tehlikelerin sonuglari arasinda yiiksek tansiyon, yiiksek
kan sekeri, yliksek lipid profili ve obezite bulunmaktadir ((Khalid et al.,
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2023Db). Chia tohumu, omega-3 yag asitleri ve antioksidanlar igerdigi icin,
KVH riskini azaltmaya yardimci olabilecek fonksiyonel bilesenler olarak
kullanilabilir.

Serum Kolesterol Uzerine Etkisi

Trigliseritler (TG), gliserol ve ii¢ yag asidinden tiiretilen esterlerdir.
Yag asitleriyle zengin yaglar, insanlarin ve diger omurgalilarin viicudunun
temel bilesenleridir. Yaglar, kandaki bir tiir yag (lipid) olup, yag hiicre-
lerinde depolanir. Sonrasinda, yemek aralarinda kimyasal maddeler yag
asitlerini serbest birakir ve enerji saglar (Lestari et al., 2009). Yiiksek trig-
liserit seviyeleri, arterlerin duvarlarinda kalinlagsma (ateroskleroz) ve kan
pihtilari olusma riskini artirarak felg, kalp krizi ve kalp hastaliklar1 gibi du-
rumlara yol agabilir. Ayrica, yiiksek trigliseritler pankreasin iltihaplanma-
sina (pankreatit) neden olabilir (Zhang et al., 2019). Chia tohumu, yiiksek
lif, protein ve omega-3 yag asitleri iceren dnemli bilesenlere sahiptir. Bu
bilesikler, trigliseritlerin (TG) gelisimini azaltabilir. Bunun faydalar1 bazi
caligmalarda gosterilmis olsa da sonuglar net degildir (Enes et al., 2020).
Cesitli gozlemsel ve deneysel ¢aligmalar, Chia tohumunin trigliseritler, ilti-
hap, insiilin direnci ve karin yaglarini azaltabilecegini gostermistir. Ayrica,
“iyi” HDL kolesteroliinii artirabilirler. Chia tohumu omega-3 yag asitleri
bakimindan zengin olup, antioksidanlar saglar ve lif, demir ve kalsiyum
gibi besinleri igerir (Ayerza Jr. & Coates, 2007). Yapilan ¢aligmalar, Chia
tohumu yag1 takviyesinin karaciger ve yag dokusundaki lipid profiline etki
ettigini, leptin, trigliserit ve karaciger kolesteroliinii azalttigin1 gostermistir
(Citelli et al., 2016).

Kolesterol, tiim hiicrelerde bulunan ve birgok 6nemli islevi olan, bal-
mumu benzeri bir maddedir. Kolesterol, kan yoluyla proteinlere baglana-
rak tasiir ve bu proteinler lipoprotein olarak adlandirilir (Khalid et al.,
2023b). Yiiksek yogunluklu lipoprotein (HDL) kolesterol “iyi” kolesterol
olarak bilinir ¢iinkii kanimizdaki farkli kolesterol tiirlerini temizlemeye
yardimci olur. Yiiksek HDL seviyeleri, kalp hastaligi riskinin daha diisiik
oldugunu gosterir. HDL kolesterolii kaninizdaki asir1 kolesterolii alir ve
sonra karacigere geri tasir, burada ayristirilir ve viicuttan atilir (Khalid et
al., 2023b). Doymus yaglar ve bitkisel yaglar, omega-3 yag asitleri (a-li-
nolenik asit) eklenerek, TC:HDL-C (toplam kolesterol: HDL-C) oranin1 ve
kalp hastalig1 oranini azaltabilir. Bu, kalp hastaligina kars1 6nleyici bir fak-
tor olarak onemlidir (Flock & Kris-Etherton, 2012). Bitkisel kaynakli tekli
doymamis yaglarin etkileri daha fazla arastirma gerektirmektedir, ancak
sizma zeytinyaginin CVD’yi azalttig1 gézlemlenmistir (Plat et al., 2019).
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Chia tohumu, yiiksek ¢oziiniirliikteki lif igerigi sayesinde, suyu 10-
12 kat emip mideyi doldurabilir ve doygunluk hissi yaratabilir. Bu teo-
rik olarak, daha az yemek yemeye ve kalori alimini azaltmaya yardimci
olabilir. Ayrica, ¢oziiniir lif bagirsaktaki faydali bakterileri besler, bu da
bagirsak saglig1 ve iyi floray siirdiirmek i¢in olduk¢a dnemlidir (Alfredo
et al., 2009). Chia tohumu, omega-3 yag asitleri bakimindan zengindir.
Icerdikleri alfa-linolenik asit (ALA) ve oleik asit gibi temel yag asitle-
ri, viicutta eikozapentaenoik asit (EPA) ve dokosaheksaenoik asit (DHA)
gibi uzun zincirli omega-3 poli doymamis yag asitlerine doniisiir (Nieman
et al., 2012). Omega-3 yag asitleri, HDL kolesterol seviyelerini artirarak
kalp krizleri ve felglere karsi korur. Caligmalar, Chia tohumunin (6zellikle
ogiitiilmiis Chia tohumunin) ALA ve EPA kan seviyelerini artirabildigini
gostermistir (Nieman et al., 2012). Bu uzun zincirli omega-3 yag asitle-
ri, kardiyovaskiiler ve iltihapli hastaliklarin 6nlenmesinde faydali etkilere
sahiptir. Yapilan bir ¢aligmada, Chia tohumunin (Salvia hispanica L.) al-
fa-linolenik asit ve lif agisindan zengin olmasinin, seker agisindan zengin
(62.5%) gida alim1 nedeniyle olusan dislipidemi ve insiilin direncini azalt-
t1g1 bulunmugtur. Chia tohumu, diyetle alindiginda, sekerli diyetle besle-
nen siganlarda viseral yagi azaltabilir (Chicco et al., 2008).

Gastrointestinal Sistem Uzerine Etkisi

Insan sindirim sistemi, gastrointestinal yolun yan sira yardimci sindi-
rim organlarindan olusur. Sindirim, viicudun besinleri daha kiigiik parcala-
ra ayirarak emilmesini saglar. Gastrointestinal sistem, agizdan antise kadar
birbirine bagli bos organlardan olusur ve bu organlar agiz, bogaz, mide,
ince bagirsak, kalin bagirsak ve aniisten olusur (Manson et al., 2008).
Gastrointestinal sistemin ana islevi, alinan besinleri sindirip emmek ve sin-
dirilmis atiklar1 digar1 atmak olarak tanimlanabilir (Khalid et al., 2023b).
Cogu besinin alimi, karmasik, sindirilemez veya ¢oziinmeyen bir bigimde
oldugu i¢in sindirim zor ya da imkansiz hale gelebilir. Bu noktada, canli
yenilebilir mikroorganizmalar (probiyotikler), yenilebilir besin bilesenleri
(prebiyotikler gibi) ve polifenoller, diyetin biyolojik olarak aktif bilesenle-
ri olarak 6nemli bir rol oynamaktadir (Forootan et al., 2018).

Chia tohumu, kanser dnleyici ve yaglanmaya kars1 koruyucu 6zellikle-
re sahip oldugu diisiiniilen, klorojenik asit, kafeik asit, mirisetin, kuersetin
ve kaempferol gibi antioksidanlar igerir. Ayrica, sindirim sistemi i¢in fay-
dal1 olan 6nemli bir diyet lifi kaynagidir. Chia tohumu, sindirim sistemi
tizerinde olumlu etkiler yaratabilecek, daha yiliksek konsantrasyonlarda
yararli yag asitleri, gliitensiz proteinler, vitaminler, mineraller ve fenolik
bilesikler igerir ve bu bilesiklerin diyabeti kontrol etmede de yardimci ol-
dugu bilinmektedir (Ullah et al., 2016).
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Coklu doymamis yag asitleri (PUFA’lar), 6zellikle omega-3 ve ome-
ga-6 yag asitleri ile fitoKimyasallar, saglikli bir diyette 6nemli biyolojik
aktiviteye sahip bilesikler olarak kabul edilmektedir. PUFA bilesenlerinin
besinlerdeki dengesi, bagisiklik ve metabolizma {izerinde 6nemli bir etkiye
sahiptir (Laparra & Sanz, 2010). Ayrica, PUFA»larin ve bagirsak mikrofio-
rasinin etkilesimi, biyolojik etkilerini etkileyebilir. Chia tohumu, omega-3
yag asitleri igerdigi i¢in bir¢ok fizyolojik fonksiyona sahiptir. FitoKim-
yasallar (besin olmayan, ancak biyolojik aktivite gdsteren bitki bilesen-
leri), antioksidanlar, antiestrojenler, anti-inflamatuar ilaglar, immiinmodii-
latorler ve kanser ilaglar1 olarak potansiyel etkilere sahiptir (Avrelija &
Walter, 2010; Laparra & Sanz, 2010). Bagirsak florasi, fitoKimyasallarin
biyoyararlanimin ve etkilerini degistirebilir ve patojenik bakterileri inhibe
ederken, faydali mikroorganizmalarin gelisimini de tesvik edebilir (Lapar-
ra & Sanz, 2010). Bu durum, prebiyotikler gibi islevsel gida bilesenlerinin
etkisiyle benzer bir sekilde, bagirsak sagligini destekleyebilir.

Konstipasyon Uzerine EtKisi

Kabizlik, bagirsak hareketlerinin azalmasi ve gegmesi zor, agrili sert
digki ile karakterize edilen bir durumdur. Digkinin sivi kismi viicuda geri
emilir, bu da digkinin sertlesmesine ve kuru hale gelmesine neden olur. Bu
durum, digkinin ge¢gmesini zorlagtirir (Camilleri et al., 2017). Chia tohu-
mu, uzun siire doygunluk saglayan, diskiyr yumusatan ve kabizlig1 dnle-
yen ¢dzlinmeyen diyet lifi icerir. Ayrica hiicreleri koruyan saglikli yaglar,
proteinler ve antioksidanlar da saglar (Knez Hrnéi¢ et al., 2019a). Saglikli
digk1 kontrolii i¢in, diyet lifi digkinin agirligini, boyutunu artirir ve digki-
y1 yumusatir. Bu, diskiy1 gecirmeyi kolaylastirarak kabizlik riskini azaltir.
Eger diski gevsek ve suluysa, diyet lifi, digkinin nemi emerek ve hacmini
artirarak digkiyi sertlestirmeye yardimei olabilir (Korczak et al., 2017). Lif
acisindan zengin bir diyet, hemoroit ve kolon divertikiilii (divertikiilozis)
riskini azaltabilir. Caligsmalar ayrica, lif agisindan zengin bir diyetin kolo-
rektal kanser riskini azaltabilecegini de bulmustur. Lifin bir kismi, insan
sindirim enzimleri tarafindan tam olarak sindirilemedigi i¢in kolon iginde
fermente olur (Tang et al., 2020).

Coziiniir diyet lifinin kivam ve jel olusturan 6zelliklerinin, makrobe-
sinlerin emilimini engelledigi, 6giin sonras1 glukoz yanitin1 azalttig1 ve bazi
kan yaglar1 tizerinde faydali etkilerde bulundugu bilinmektedir. Dogal ola-
rak bulunan lif agisindan zengin gidalarin kolondaki fermantasyonu biiyiik
Olciide ¢oziiniir diyet lifine atfedilebilir ve kilo kontrolii agisindan, ¢éziiniir
ve ¢Oziinmeyen diyet lifi alim1 arasinda fark gézlemlenmemistir. Bununla
birlikte, ileriye doniik kohort ¢aligmalarinda, ¢6ziinmeyen diyet lifi yerine
coziinmeyen tahillar ve tam tahillar kullanilmistir; bu da diyabet riskini
azaltma ile siirekli baglantilidir, bu da bagka bilinmeyen mekanizmalarin
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da dahil olabilecegini 6ne siirmektedir (Cui & Roberts, 2009). Calismalar,
diyet lifi aliminin, viicut agirligindaki degisikliklerle ilgisi olmayan birgok
metabolik etkiye neden olabilecegini, bunun arasinda insiilin duyarliligini
iyilestirme, belirli bagirsak hormonlarinin salgilanmasini kontrol etme ve
metabolik hormonlarla iligkili ¢esitli inflamatuar yanitlar oldugunu goster-
migstir (Weickert & Pfeiffer, 2008).

Bagirsak Sistemi Uzerine Etkisi

Bagirsak epitel hiicreleri (IEC), gastrointestinal yolun astarinda, dig
ortam ile i¢ ortam arasindaki bariyeri olusturur. Tam bir bagirsak bariyeri,
doku hasarini, mikrop enfeksiyonunu ve hastalik gelisimini engelleyerek
bagirsak sagligini ve viicudun genel sagligini korur. Bagirsak bariyerinin
islevi bozuldugunda, viicutta bakteri aktiviteleri meydana gelebilir. Bagir-
sak mikrofloramiz, bagirsak bariyerinin biitiinliiglinii koruma, sindirim ve
bagisiklik sistemini diizenleme gibi dnemli gorevleri vardir. Bagirsak flo-
rasinda herhangi bir hasar, bir dizi hastaliga yol agabilir (Wan et al., 2019).

Bagirsak saglig1 tizerinde onemli etkisi olan diyet bilesenleri arasin-
da probiyotikler, prebiyotikler, polifenoller ve simbiyotikler yer alir. Bu
bilesiklerin, bagirsak mikroflorasinin diizenlenmesine, bagirsak sagligmin
korunmasina ve bagisiklik sisteminin iyilestirilmesine yardimer oldugu
aragtirmalarda gosterilmistir. Chia tohumu, bu biyolojik olarak aktif bi-
lesenler agisindan zengin oldugundan, sindirim sistemi {izerinde olumlu
etkiler yaratabilir ve bagirsak sagligini destekleyebilir.

Tip 2 Diyabet Uzerine Etkisi

Tip 2 diyabet, kan sekeri (glukoz) seviyelerinin yiiksek oldugu yaygin
bir hastaliktir. Agiz kurulugu, sik idrara ¢ikma ihtiyaci ve yorgunluk gibi
belirtilere neden olabilir. Ayrica, ciddi goz, kalp ve sinir problemleri riskini
artirabilir (DeFronzo et al., 2015). Ozellikle tam tahillar gibi besinlerde bu-
lunan diyet lifi, potansiyel saglik faydalar1 nedeniyle dnemli bir biyolojik
bilesen haline gelmistir. Birgok galigma, lif tiiketiminin kalp hastaligi ris-
kini azaltma, tip 2 diyabet riskini azaltma ve farkli kanser tiirlerinin riskini
diisiirme gibi etkilerini gostermistir (Reyes-Caudillo et al., 2008). Diyet
lifi tiiketimi, 6giin sonras1 doygunlugu artirirken, sonrasinda aclik hissini
de azaltmaktadir. Amerikan Diyetetik Dernegi’nden alinan verilere gore,
diyet lifi, sagligin korunmasinda ve kronik hastaliklarin 6nlenmesinde fay-
da saglamaktadir (Khalid et al., 2023b). Chia tohumu, 100 gram basina 34
ila 40 gram diyet lifi icerir; bu da yetiskinler i¢in 6nerilen giinliik alimin
%100’iine esdegerdir; bugday unu igerigi %40 olup, bunun %5-10"u ¢o-
ziiniir ve mukus igerir (Mohd Ali et al., 2012). Bu nedenle, Chia tohumu,
kardiyovaskiiler hastaliklar ve diyabet riskini azaltmak i¢in kullanilabilir.
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Doymus yag asitlerinden diisiik gidalar son yillarda giinliik bir alig-
kanlik haline gelmis ve bu iiriinlere olan talep, gelismekte olan ve geligme-
mis iilkelerde artmistir. Doymus yagdan doymamis yaga gegisin ana ne-
deni, kardiyovaskiiler hastaliklar, yiiksek kan basinci, obezite, diyabet ve
diger saglikla ilgili hastaliklarin artan sayisidir (Hansel et al., 2007). On-
ceki bir ¢aligmada, bitkilerde fenolik bilesiklerin biyosentez siirecinin ok-
salik asit, pentoz fosfat ve fenilpropanoid yollarmi igerdigi 6zetlenmistir.
Bitkisel fenolik bilesikler, antioksidanlar, yap1 polimerleri (lignin), ¢ekici-
ler (flavonoidler ve karotenoidler), UV koruyucular (flavonoidler), sinyal
molekiilleri (salisik asit ve flavonoidler) ve koruyucu kimyasallar (tanenler
ve fitotoksinler) gibi islevler gorebilir. Insan fizyolojisi agisindan, fenolik
bilesikler, yaslanma, iltihaplanma, antioksidanlik ve hiicre cogalmasini en-
gelleme gibi savunma reaksiyonlari i¢in temel 6neme sahiptir. Bu nedenle,
oksidatif stresi kontrol ederek diyabet, kanser ve kardiyovaskiiler hastalik-
lar gibi bazi kronik hastaliklarin oranimi azaltabilen antioksidan bilesenler
acisindan yiiksek bitkisel kaynaklardan gida tiiketmek faydalidir. Ayrica,
diisiik amilaz ve yiiksek glukozidaz inhibe edici aktiviteleri olan meyve-
ler ve diger meyve tiirleri, tip 2 diyabetle iliskili hiperglisemi baslangic
asamalarini kontrol etmek i¢in besinsel bir segenek olarak kabul edilebilir
(Khalid et al., 2023b).

Fenolik bilesikler, bitkilerden elde edilen kimyasal bilesikler, sekerin
sindirimiyle ilgili amilazin alimin1 engelleyebilir (6rnegin diyabet tedavi-
sinde). Fenolik bilesikler 6zellikle Chia tohumundan iiretilir. Fenolik bile-
sikler, fenolik asitler ve flavonoidler gibi bilesikler, metabolik durumlarla
ve tip 2 diyabetle iliskili komplikasyonlarin riskini azaltarak sagligi des-
tekleyebilir (Sales et al., 2012).

SONUC

Chia tohumu igersinde baridirdig: bilisikler ve yag profili sayesinde
bulasict olmayan birgok kronik hastaliklarin beslenme tedavisinde yaygin
olarak kullanilabilir. Chia tohumunun hastaliklar iizerindeki etkisini tam
anlayabilmek i¢in daha ¢ok klinik ¢alisma yapilmasina ihtiyag vardir.
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Giris

Vegan ve vejetaryen beslenme ¢esidi, giin gectikce artmakta ve daha
popiiler hala gelmektedir. Bu beslenme bicimi bir yasam felsefesi veya
yemek yeme tarzi olarak da diisliniilmektedir (Tuncay Son & Bulut, 2016).
Bu beslenme tarzini kimi insan ekolojiye verilmekte olan zarar1 azaltmak,
kimi insan ise hayvan haklarina sahip ¢ikmak ve canli hayatina saygili
oldugunu diigiinmesi sebebiyle etik vesilelerle segmektedir (Orlich et al.,
2019). Etik sebeplerin disinda, ekonomik kosullarla, lezzetinden ve doku-
dan hoslanmama sebebiyle, daha saglikli olmay1 hedefleyenlerle, kiiltiir ve
dini imanlar (Rastafaryanlar, Mormonlar, Adventistler ve Budistler) sebe-
biyle de vejetaryen olmay1 tercih edenler de olmaktadir (Brumberg-Kraus,
2024).

Vejetaryen beslenme ile ilgili ilk somut satirlar, Antik Yunan’da ha-
yatin siirdiiren ve etli besinleri yemeyen Orfeciler araciligiyla kaydedil-
mistir. MO. 5. yy’da yasayan Empodices, insan gibi diger canlilarmn da ya-
samina son vermemenin bir fazilet oldugunu dile getirerek vejetaryenligi
igsellestirdigini bildirmistir (Dr. Ozan Firat KUZ, 2018). Yunan filozof ve
matematik uzmani Pisagor reenkarnasyon inanciyla birlikte tiiketilmekte
olan her hayvan tiirliniin 6nceki zamanlar insan oldugunu ve ileride tekrar
insan olacaklarini iddia etmektedir. Bu diisiincesi nedeniyle pek cok filo-
zof ve bilim insan1 19. ylizyilda Pisagor’un goriisiiniin etkisi ile vejetar-
yenligi i¢sellestirmistir (Tungay Son & Bulut, 2016).

Vejetaryen sozciliglinlin kokeni ise eski zamanlarda kullanilan Latin
dilinden “vegetus”dan gelmistir. Vegetus; yasamla dopdolu, sihhatli ve diri
demektir (Bedin et al., 2018). Hayvansal maddelerden olusan yiyecekler-
le beslenilmesine uygun olmamak manasina gelen “vegan” sozciigii ilk
olarak “’Vegan Toplulugu” onciisii olan Donald Watson araciligryla 1944
yilinda tiiretilmistir (Erben et al., 2016). Uluslararas1 Vejetaryenler Birli-
gi’nin (IVU) agikladig1 ulusal tanima istinaden; “Vegan beslenme, hayvan-
sal hicbir hasilati sarf etmeme, hayvanlardan iiretilen hasilatlardan fayda-
lanmama, hayvan bagimsizligini engelleyici higbir etkinlige katilmamak
ya da yardimci olmamaktir (Cramer et al., 2017).

Yapilan diyetin eksiklikleri géz ardi edilerek, saglikli ve dengeli bes-
lenme lizerine planlanan vejetaryen diyetler, obezite, tip 2 diyabet, kardi-
yovaskiiler hastaliklar ve bazi kanserlere yakalanma riskini azaltmaktadir
(Oussalah et al., 2020). Farkli beslenme tiirlerine ayrilan vejetaryen bes-
lenme, besin dgeleri agisindan farklilik gosterebilmektedir (Ozcan et al.,
2016). Dogru planlama gerektiren bu beslenme tiirleri, saglikli ve dengeli
beslenmenin olabilmesi durumunda bazi kronik hastaliklarin 6nlenmesi ve
tedavisinde iyi gelebilmekte ve yasamin hamile, emzirme, bebek, ¢ocuk ve
yetiskin evrelerinde uygulanabilmektedir (Melina et al., 2016). Vejetaryen
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beslenmede 6zellikle kalsiyum, demir, protein, ¢inko, D vitamini, B12 vi-
tamini eksiklikleri goriilebilmektedir (Herrmann et al., 2002).

Bu derleme vegan ve vejetaryen bireylerin beslenme ve saglik {izerine
etkileri hakkinda yapilmistir.

Vegan ve Vejetaryen Beslenmenin Tanimi ve Farklari

Vejetaryenlik hakkinda cesitli tanmimlamalar vardir fakat farklilik
gostermektedirler (Weinsier et al., 2000). Vejetaryen beslenme tiirlerinde
tiketilen gidalardaki farkliliklar da vejetaryen taniminin tam olarak ya-
pilmasmi zor hale getirmektedir. Uluslararas1 Vejetaryen Bilirligine gore
vejetaryenlik; bal, yumurta, siit ve siit iirlinleri gibi hayvansal {iriinlerin
istege gore tiiketildigi veya tiiketilmedigi tamamen bitkisel beslenme bi-
¢cimine denilmektedir. Vejetaryen beslenenleri seyrek vejetaryen, yari ve-
jetaryen, pesketaryen, lakto-ovo vejetaryen, lakto vejetaryen, vegan, ¢ig
beslenme ve frutaryen olmak {izere sekiz grupta incelemistir (Shani et al.,
2007). Bir bagka siralama ise vejetaryenligi; semi-vejetaryenlik (flexitar-
yen), lacto-ovo vejetaryenlik, lacto vejetaryenlik, ovo vejetaryenlik, pes-
co-vejetaryenlik, polo-vejetaryen ve vegan olmak iizere yedi grupta ele
almistir (Tungay Son & Bulut, 2016). Veganlik ise hayvanlarin ve hay-
vansal iirtiinlerin kullanimim kesinlikle kabul etmemektedir. Bu baglamda
stit, bal, yogurt, yumurta, kefir gibi iiriinler tiiketilmez ve hayvansal yag
ve siit iceren tatli ve kekler de tiiketilmemektedir. Veganlik diisiiniildiigii
gibi yalnizca hayvansal besinleri tiiketmemek degil bir de yagam bi¢imidir
(Greenebaum, 2012). Veganizm temellerinin ilk prensip diisiincelerinden
biri hayvanlarin insan toplulugunun hibesi adina diinyada bulunmadiklar
fikridir. Ayn olarak hayvansal {riinlerin kullanilmadigi gibi hayvanlardan
tiretilen kiirk, ytlin, ipek gibi satislarda hayvansal yag bulunan kozmetik
piyasasinda bulunmamasini desteklemektedir (VATAN et al., 2018).

Lacto vejetaryenlik, et ve yumurta tiiketilmez bunun disinda bal, siit
ve siit lirlinleri tiiketilmektedir (Tagtow A, 2009).

Ovo vejetaryenlik, hayvansal iiriinlerin tiiketilmedigi fakat yumurta-
nin tiiketildigi vejetaryen beslenme tiiridiir.

Lacto ovo vejetaryenlik, et tiiketilmemekte fakat diger hayvansal
iiriinler tiiketilmektedir. En popiiler tiirtidiir (Tungay Son & Bulut, 2016).

Bilissel vejetaryenlik, beslenmelerinin igeriginde kirmizi et {iriinleri
oldukca az miktarda olanlardir ve kendilerini vejetaryen olarak tanimla-
mamaktadir.
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Etik vejetaryenlik, bu insanlar vejetaryanligi saglik nedenleriyle de-
gil, Diinyadaki 6liim ve zulmii azaltmak istemektedirler (Do¢ & Akbulut,
2018).

Semi vejetaryenlik (Flexitaryen), sadece balik ve tavuk olmakta ve
haftada az sayida sinirli miktarda et tiiketilmektedir. Bu beslenmede yu-
murta, siit ve siit Girlinleri de tiikketilmektedir. Kirmizi et tiikketmezler fakat
organik et ve et {iriinleri tiiketmektedir. Ulusal Ingiltere Vejetaryen Dernegi
tarafinca bu diyet tiirli vejetaryen olarak kabul edilmemektedir. Ciinkii ve-
jetaryen beslenmede et tiiketilmemelidir.

Frutaryen diyet, vejetaryen diyetler i¢inde ¢ok kat1 olanidir. Islenmis
veya pigmis besinlerin az diizeyde tiiketildigi diyet ¢esididir. Ayrica topla-
nirken bitkinin tamamiyla koparilmadigi sebze ve meyveler tiiketilmekte-
dir (Tungay Son & Bulut, 2016).

Pesco-vejetaryenlik, et ve tavuk tiikketmeyen fakat balik ve diger deniz
canlilarinin tiiketildigi tiirtidlir. Yumurta, siit ve siit iirtinlerini de tiiketmek-
tedir. Ulusal Ingiltere Vejetaryen Dernegi tarafindan et tiiketilmesi nede-
niyle vejetaryen beslenme olarak kabul edilmemektedir.

Polo vejetaryen, kiimes hayvanlarini tiikketmektedirler. Bu grup yine
Ulusal Ingiltere Vejetaryen Dernegi tarafinca vejetaryen beslenme olarak
kabul edilmemektedir (Tuncay Son & Bulut, 2016).

Vejetaryen Diyetlerde Protein Yeterliligi

Vejetaryen beslenme tarzinda az protein alindigi hakkinda birgok tar-
tisma olsa dahi genel anlamda vejetaryenlerin protein alimlar1 yeterli mik-
tardadir (Tagtow A, 2009). Onceki dénemlerde vejetaryen beslenmenin
protein aliminda eksik olabilecegi iddia edilirken, simdiki zamanda dik-
katli hazirlanmig vejetaryen beslenme planlartyla giinliik protein eksikligi
olmadig1 ispatlanmistir (Segovia-Siapco et al., 2019). Yetiskinlerde giin-
liik alinmas1 gereken protein miktar1 62-82 gr/giin olarak belirlenmistir.
Esansiyel amino asitlerde de 6rnegin; tahmini 65 kg viicut agirligindaki
lakto-ovo-vejeteryan ve veganlar igin lizin aliminin sirast ile 58 ve 43 mg/
kg oldugu ve dngoriilen ortalamanin ihtiyacindan daha fazla oldugu tespit
edilmistir (Mariotti & Gardner, 2019).

Beslenme gereksinimini karsilamak adina vejetaryen beslenmede ayni
6gliniin i¢inde tahillarin kabuklu yemislerle birlikte veya tahillar ile kuru
baklagillerin beraber tiiketilmesi amaglanmalidir. Lizin aminoasidinin ge-
reksiniminin karsilanabilmesi i¢in soya ve {irinlerinin tiiketilmesi tavsiye
edilmektedir. Lakto-ovo vejetaryen diyetini tercih eden kisiler i¢in yumur-
ta, siit ve siit liriinleri faydal1 bir protein kaynag olarak diistiniilmektedir
(Ozcan et al., 2016).
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Vejetaryen ve Vegan Bireylerde B12 Vitamini (Kobalamin)

Vejetaryen ve vegan kisilerde yapilan deneylerde vegan diyetini uygu-
layan bireylerde %52, vejetaryenlerle birlikte hem hayvansal hem de bitki-
sel besin tiiketen bireylerde %7 oraninda B12 vitaminin yetersizligi tespit
edilmistir. Vejetaryen kisiler i¢in soya siitii, kahvalt1 6giinlinde tiiketilen
tahillar, siit ve {irlinleri, yamurta, B12 takviyesi ile desteklenmesi tavsiye
edilmektedir (Physician & 2018, 2018).

Vejetaryen ve Vegan Bireylerde D Vitamini

D vitamini yeterli miktarda tiiketilmediginde kemik olusumunda bo-
zulmalar yasanmaktadir. Vegan kisiler igin soya siitii, yogurt, organik mey-
ve sulari, kahvaltilik tahillar D vitamini agisindan zengin gidalar olarak
onerilmektedir (Holick & Chen, 2008).

Vejetaryen ve Vegan Bireylerde Demir Tiiketimi

Demir, besinlerde iki ¢esit bicimde karsimiza ¢ikmaktadir. Demirin
‘hem demir’ versiyonu hayvansal temelli gidalarda yer almaktadir ve emi-
lim seviyesi viicutta cok fazladir. Demirin ‘hem olmayan demir’ versiyonu
ise bitkilerde, tahil iiriinlerinde yer alir ve emilimi hem demire kiyasla ¢ok
daha az olmaktadir. Vegan beslenen kisiler i¢in bu konu 6nem arz etmek-
tedir. Yalnizca et iirlinlerinin kisitlandirildigi, lakto-ovo vejetaryen diyeti
ve semi vejetaryen diyetleri demir agisindan yeterli olarak degerlendirilir
(Do¢ & Akbulut, 2018).

Et ile beslenen bireyler ve vejetaryenler kiyaslandiginda veganlarin
demir yetersizligi anemisi riski diger gruplarla aym seviyededir. Clinkii
veganlar hem olmayan demirin daha kolay emilmesini saglayan C vitamini
icerigi fazla gidalari ¢ok fazla tiikketmektedirler (Phillips, 2005).

Vejetaryen ve Vegan Bireylerde Cinko Tiiketimi

Cocuk, gebe, emzikli ve yash vejetaryenler omnivorlara kiyasla daha
az cinko seviyelerini tasima tehlikesindedir (Foster et al., 2013). Ciinkii
kullanim1 haricinde ¢inkonun emiliminin engellenmekte olmasi da nadi-
ren bu yetersizliklere sebep olabilmektedir. Cinko emilimine engel olan
faktdrlerin basinda vejetaryenlerin ¢ok yedigi tahillar, tohumlar ve kuru-
baklagillerde bulunan fitatlarin ¢inkoyu baglayip biyoyararliligini azaltma
siirecine girmesidir. Veganlarin daha zayif ¢inko seviyeleri bulunmasina
ragmen, viicudun bagisiklik gereksinimi durumunda et tiikketen bireylerden
ayrimi olmamaktadir (Phillips, 2005). Bu sebeple ¢inko biyoyararliligini
tyilestiren diyet tavsiyeleri, ¢inko ile zenginlestirilmis besinlerin tiiketimi-
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nin desteklenmesi veya gerektiginde ek ¢inko desteklerinin alinmasi 6ne-
rilmektedir (Foster et al., 2013).

Vejetaryen ve Vegan Beslenmede Kalsiyum Vitamini

Siit ve siit {irlinleri basta olmak {izere yumurta, incir, badem, tahin,
yesil yaprakli sebzelerde kalsiyum vitaminini bol miktarda icermektedir
(Wirnitzer et al., 2018). Lakto-ovo vejetaryen diyetini uygulayan bireyle-
rin viicuduna yeteri kadar kalsiyum alimlar1 vejetaryen beslenen bireylere
gore yakin olmasina karsin vegan beslenen bireylerin kalsiyum alimi tavsi-
ye edilen seviyelerin altinda kalabilmektedir (W. J. Craig, 2010).

Vejetaryenlik ve Veganligin Saghk Uzerine Etkileri

Iyi bir 6giin dengesi olusturulmus vejetaryen diyetleri bazi vitamin
yetersizliklerine, viriislere ve hastaliklarin karsisinda onleyici olup
hastaliklarin tehlikesini diislirebilmektedir. Vejetaryen bireylerin yiiksek
lifli gidalarla beslenmesine iliskili olarak hem et¢il hem otcul beslenen in-
sanlara gore daha az kabizlik problemiyle karsilagtiklar tespit edilmistir.
Vejetaryenler genel olarak daha az viicut kiitle indeksindedirler. Bu sebeple
tipl ve tip 2 diyabet ve obezite tehlikelerini omnivorlara gore daha diisiik
bulunmustur. Ayrica fazla kan basinci ve hipertansiyon genelde vejetar-
yen kisilerde omnivorlara gore daha az olmaktadir (Tonstad et al., 2009).
Uygulanan calismalarda tespit edilen sonuglara gore, iceriginde yiiksek
posa, antioksidan maddeler, vitamin, flavonlar ve biyoaktif bilesikler az
doymus yag iceriginin olmasi sebebi ile vegan ve vejetaryen beslenmenin
kronik hastaliklarla iliskili pozitif olabilecegi diisiiniilmektedir (Physician
& 2018, 2018). Bu besinlerin igeriginde olan kompleks karbonhidratlar,
kan sekerinin daha seviyeli artmasini karsilarken, posa tiirleriyle besle-
nilmesiyle kalp-damar hastaliklari, obezite, kolon kanseri ve diyabet gibi
bulasici olamayan kronik hastaliklarin karsilasma tehlikesi diismektedir
(Petti et al., 2017).

Vejetaryen ve vegan yemek stilini sahiplenmis bireylerde kardiyo-
vaskiiler hastaliklar, obezite, tip 2 diyabet ve bazi kanser tehlikelerinin
fazlasiyla az oldugu ve bu disiikliigiin nedenlerinden birisinin de vegan
beslenme stilindeki hayvansal gida ile beslenilmemesinden kaynaklandigi
tahmin edilmektedir (Huang et al., 2016). Fazla oranda sebze, tam tahilli
yiyecek, kuru baklagil ve kuruyemis alimlari, normal ya da insiilin direnci
olan bireylerde insiilin direncinin ve tip 2 diyabetin ciddi seviyede diisen
tehlikesiyle ve gelisen glisemik kontrolil ile iliskisi bulunmustur (Villegas
et al., 2008). Vejetaryen beslenmenin donemimizin hastalig1 olarak diisii-
niilen metabolik sendrom prevalansi ve tehlikesinin diisiiriilmesinde fay-
dali olabilmektedir (Key et al., 2009; Sabat¢ et al., 2015).
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Kardiyovaskiiler Hastahklar Uzerine Etkisi

Kardiyovaskiiler hastaliklar tiim diinyada 6nde gelen bir morbidite ve
o6liim nedenidir. Kaloride azalma, bitki bazli gidalarin daha yiiksek alimi,
kirmiz1 iglenmis et tiiketiminin azalmasi ile planlanan bir diyet degisikligi,
bulasict olmayan hastaliklarin gelisimini 6nleme veya geciktirme potansi-
yeline sahip olmaktadir (Djekic et al., 2020). Yapilan ¢alismalar vejetar-
yenlere gore veganlarin kalp damar hastaliklar konusunda en diisiik riskte
oldugu belirtilmektedir (Haider et al., 2018). Bitki bazli diyetlerin sagliga
faydalarinin yani sira hayvansal proteinin hayvan refah1 ve antibiyotik kul-
lanim1 konusunda endise duyulmasi ve ¢evrenin korunmasi konusundaki
sebepler nedeniyle en popiiler diyetlerden biri de vejetaryen beslenme ol-
maktadir (Petermann-Rocha et al., 2021). Et yiyenlerle karsilagtirildiginda,
veganlar ve vejetaryenler daha diislik viicut kitle indeksi, kan basinct ve
plazma LDL-kolesterol dahil olmak {izere daha olumlu kardiyovaskiiler
risk faktorlerine sahiptir. Bunun aksine, hayvansal {iriinler B12 ve D vita-
minlerinin neredeyse tek besin kaynagi oldugundan dolay1 bu vitaminlerin
eksiklikleri norobilissel bozukluklara, anemiye ve bagisiklik yetersizligine
neden olabilir ayrica vejetaryenlerde kemik kirilmasi, sarkopeni ve depre-
sif belirtiler riskinin artmasina neden olabilmektedir (Estruch et al., 2021).
B12 vitamininin alimmin az olmast homosisteini yiikselterek fel¢ riskinin
artmasina neden olmaktadir. Ayrica bazi hayvan proteinlerinin hemorajik
felcin dnlenmesinde veya beyin enfarktiisii mortalitesinin iyilestirilmesin-
de olumlu olabilecegi goriilmiistiir (Chiu et al., 2020).

Fazla tiiketilen meyve ve sebze tiiketimi folik asit, antioksidanlar,
diyet posasi ve fitokimyasallarin fazla alimini saglayarak kalp krizi, dii-
siikk kolesterol ve iskemik kalp hastaligi riskini de azaltmaktadir (Peter-
mann-Rocha et al., 2021). Fakat Saglikli (tam tahillar, meyveler/sebzeler,
kabuklu yemisler/baklagiller, yaglar, ¢ay/kahve) ve sagliksiz (meyve sula-
ri/sekerli igecekler, rafine tahillar, patates/patates kizartmasi, tatlilar) bitki
bazli gidalar, kardiyovaskiiler risk tizerinde farkli etkilere sahiptir (Estruch
et al., 2021). Vegan olmayanlara gére veganlarin %32 daha diisiik koles-
terole ve %44 daha diisiik LDL kolesterole sahip olmaktadir. Vejetaryen
diyetlerde fazlaca tiiketilen tam tahillar, soyanin ve yaglh tohumlarin kalp
damar hastaliklarina karsi koruyucu etkisinin oldugu diistiniilmektedir (W.
Craig et al., 2009). Vejetaryen beslenme saglik agisindan iyi olabilmekte-
dir. Kisinin daha diisiik kolesterol seviyesine, daha diisiik kiloya, daha dii-
siik kan basincina ve daha diigiik kardiyovaskiiler hastaliklara yakalanma
riskine sahip olmasina yardimci olabilmektedir. Ancak beslenmenin dogru
planlanmasi gerekmektedir (Innovation & 2018, 2018).



24 + Yagmur KAYNAR - Ibrahim Hakki CAGIRAN

Kanser Uzerine Etkisi

Kanser diinya ¢apinda 6nde gelen 6liim nedenlerinden biri olmakta-
dir. Kanser vakalarmin yaklasik %40’ degistirilebilir faktorler yoluyla
Onlenebilecegi diisiiniilmektedir (Watling et al., 2022). Yapilan ¢aligmalar
yiiksek kirmizi ve iglenmis et tiiketiminin fazla oldugu bat1 tarzi beslenme-
nin kolorektal kanser riskini arttirdigin1 géstermektedir. Cok sayida c¢alis-
ma, meyve, sebze ve kepekli tahillar gibi rafine edilmemis bitkisel gidalar
acisindan zengin diyetlerin kolon kanserine karsi koruma sagladigini, et
ve doymus yag orani yiiksek diyetlerin ise kolon kanseri riskini artirdigini
gostermektedir. Bitki bazli diyetlerin koruyucu etkisi, kismen, etlerin pi-
sirilmesi veya iglenmesi sirasinda olusan doymus yaglar ve kanserojenler
gibi zararli maddeler iceren etin dislanmasindan kaynaklanabilmektedir.
Bitki bazli diyetlerle ek koruma, lif ve mikro besinler dahil olmak iize-
re cesitli faydali bitki bilesenlerinin dahil edilmesiyle saglanabilmektedir
(Sofi et al., 2019). Yapilan ¢aligmalarda balik tiiketiminin rektum kanseri
riskiyle ters orantili oldugu goriilmektedir (Rada-Fernandez De Jauregui
et al., 2018).

Saglikli bitki temelli bir diyetin kanser riskini azaltabilecegi ¢esitli
caligmalarla gosterilmektedir. Bu diyetler lifler, fitokimyasallar, C vitamini
acisindan zengin, enerji ve doymus yag agisindan diisiik olmaktadir. Lif,
Ostrojenlerin digkiyla atilimini artirarak dolasimdaki Ostrojen diizeylerini
azaltmaktadir (Sasanfar et al., 2021). Birgok aragtirma, yiiksek miktarda
bitkisel gida aliminin ve diislik et aliminin, gastrointestinal tiimor insidan-
sinin azalmasiyla iliskili oldugunu gostermektedir. Meyveler, sebzeler, tam
tahilli tahillar ve baklagiller gibi bitkisel gidalarin alimini artirmak, gast-
rointestinal tiimdr Onleyici etkilerle iliskilendirilmektedir. Aksine, yiiksek
miktarda kirmizi ve islenmis et alimi, gastrointestinal timor olusumu ris-
kinin artmasina yol agmaktadir. Bu nedenle, gastrointestinal kanser riski,
bitkisel gidalarin ve etin alim orani ile iliskili gériinmektedir (Bai et al.,
2023).

Uygulanabilirlik ve Yararlari

Vejetaryen beslenmenin uygulanabilirligi: Vejetaryen beslenmeye
gecmek, bazi insanlar icin aligkanliklarini degistirmeyi gerektirmektedir.
Ornegin et yemekten zevk alma ve vejetaryenligin sagliksiz goriilmesi gibi
zorluklar olmaktadir. Ancak, dogru besin kaynaklarini segmek ve beslen-
me ihtiyaglarini karsilayacak sekilde planlama yapmak, bu gegisi kolaylas-
tirmaktadir (Appetite & 2012, 2012). Vejetaryen beslenme, genis bir besin
kaynag1 yelpazesi sunmaktadir. Sebzeler, meyveler, baklagiller, tahillar,
kuruyemisler ve tohumlar gibi ¢esitli besinlerle dengeli bir diyet olustu-
rulabilmektedir (Mangels et al., 2021). Vejetaryen beslenmeyi siirdiirmek,
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bazen sosyal etkilesimlerde zorluklar yasatmaktadir. Ozellikle etin mer-
kezi bir rol oynadig: kiiltiirel ve sosyal ortamlarda, vejetaryen olmak bazi
zorluklarla karsilasabilmektedir (Fox et al., 2008). Ozellikle vitamin B12,
demir, kalsiyum ve omega-3 yag asitleri gibi besin maddelerini almak igin
takviyelerin kullanilmas1 ve dikkatli beslenme planlamasi énemlidir (W.
Craig et al., 2009).

Vejetaryen beslenmenin faydalari: Vejetaryen diyetler genellikle dii-
siik doymus yag ve kolesterol icermektedir. Doymus yag ve kolesterol,
kardiyovaskiiler hastaliklarla iliskilendirilmektedir. Sebzeler, meyveler,
tam tahillar ve baklagiller gibi vejetaryen beslenme kaynaklari, yiiksek lif
icerigine sahip olduklari i¢in kolesterol seviyelerini diisiirmekte ve kalp
sagligini desteklemektedir. Yapilan calismalara gore, vejetaryen bireylerde
kalp hastalig1 riski daha diisiik olmaktadir. Arastirmalar, vejetaryen bes-
lenen bireylerin daha diisiik kan basincina sahip olabilecegini gostermek-
tedir. Bu durum, yiiksek kan basinci (hipertansiyon) riskinin azalmasina
yardime1 olur ve dolayisiyla inme ve kalp hastalig1 gibi sorunlarin olasi-
ligin1 diistirmektedir. Vejetaryen diyetler, kirmizi ve iglenmis et tiiketimi-
ni simirladigr icin belirli kanser tiirlerinin riskini azaltmaktadir. Ozellikle
bagirsak kanseri gibi kanser tiirleri, yiiksek et tiiketimi ile iligkilendiril-
mistir. Buna karsilik, sebzeler, meyveler ve diger bitki bazli gidalar an-
tioksidanlar, vitaminler ve mineraller agisindan zengindir; bu bilesenler,
kanser riskini azaltmaya yardimci olmaktadir. Vejetaryen beslenme, ge-
nellikle daha diisiik kalori ve daha yiiksek lif icerigine sahip oldugu icin
kilo kontroliinii kolaylagtirmaktadir. Lif, tokluk hissini artirmaktadir ve
fazla yemeyi 6nlemektedir. Bu da obezite riskini azaltmaktadir. Ayrica ve-
jetaryen diyetler, daha c¢esitli ve besleyici gidalar igerdiginden kilo verme
ve kilo koruma ac¢isindan faydali olmaktadir. Vejetaryen diyetlerin diisiik
glisemik indeksli gidalar igermesi ve kilo kontroliine yardimci olmasi, tip
2 diyabet riskini azaltmaktadir. Bitki bazli beslenme, kan sekerini diizen-
lemeye yardimci olmakta ve insiilin direncini azaltmaktadir (Fraser et al.,
2015; Jessa, 2020). Et iiretimi, su kullanimi, orman tahribat1 ve sera gazi
emisyonlar1 gibi ¢evresel etkileri azaltmak i¢in vejetaryen beslenmeye ge-
cis yapilmaktadir. Bitkisel bazli bir diyet, kaynaklar1 daha etkili bir sekilde
kullanmaktadir ve ¢evresel siirdiiriilebilirligi tesvik etmektedir (Poore &
Nemecek, 2018). Hayvan haklarina duyarli olanlar i¢in, vejetaryen beslen-
me etik bir tercih olmaktadir. Etik ve moral agidan, hayvanlarin kullanimi-
n1 en aza indirmek veya ortadan kaldirmak, vejetaryen bir yasam tarzinin
temelini olugturmaktadir (Mishori, 2017). Dogru beslenme planlamasiyla
vejetaryenlerin yeterli besin alabilecekleri ve beslenme ihtiyaclarini kar-
silayabilecekleri gozlemlenmektedir. Bitkisel bazli bir diyet, cesitli besin
maddeleri saglayarak beslenme diizeyini artirmakta ve tatminligini destek-
lemektedir (Fox et al., 2008).
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Vejetaryen Beslenmede Besin Yetersizlikleri

Vejetaryen beslenme, ¢esitli saglik yararlar1 saglamaktadir, ancak bazi
besin 6geleri eksikligi riski tagimaktadir.

Protein; kas sagligi, doku onarimi, enzimler, hormonlar ve diger bir¢ok
viicut islevi i¢in hayati dneme sahiptir. Hayvansal proteinler, tim gerekli
amino asitleri igerir, ancak bitkisel proteinler genellikle eksik olmaktadir.
Giin i¢inde farkl: tiirde aminoasitleri iceren besinleri tiiketmek tam protein
alimimi saglamaktadir. Ornegin tahillarin baklagillerle birlikte tiiketilmesi
aminoasitlerin tamaminin alinmasini saglamaktadir (Phillips, 2005).

Demir; oksijen taginmasi ve enerji liretimi gibi islevler igin 6nemli bir
mineraldir. Demir yetersizligi, yorgunluk, soluk cilt ve bagisiklik sistemi
sorunlart gibi belirtilere neden olmaktadir. C vitamini demir emilimini ar-
tirmaktadir. Bu nedenle, demir agisindan zengin bir besini C vitamini ice-
ren gidalarla birlikte tiiketmek faydali olmaktadir (Saunders et al., 2013).

B12 vitamini; neredeyse yalnizca hayvansal bazli gidalarda bulun-
makta ve bu nedenle vejetaryen veya vegan beslenmeyi benimseyenler i¢in
potansiyel risk altinda olan bir vitamin olmaktadir. Vejetaryenler igin siit
iiriinleri ve yumurta B12 kaynagi olabilir fakat veganlar1 B12 i¢in takviye
veya B12 ile zenginlestirilmis yiyecekleri tiiketmeleri gerekmektedir (W.
J. Craig, 2010).

B12 vitamini, folik asit ve B6 vitamini ile, homosistein adi verilen bir
amino asidin metabolizmasinda énemli bir rol oynamaktadir. Vejetaryen
beslenme ile yetersiz B12 vitamini alimi veya emilimi, viicutta homosis-
tein seviyelerinin yiikselmesine neden olmaktadir. Yiiksek homosistein se-
viyeleri, damar duvarlarina zarar vermekte ve kardiyovaskiiler hastaliklar
i¢in bir risk faktorii olarak kabul edilmektedir. Ateroskleroz (damar sertles-
mesi), inme ve koroner arter hastaligi gibi durumlar, yiiksek homosistein
seviyeleri ile iligkili olmaktadir (medicine & 2015, 2015).

Kalsiyum; vejetaryen beslenmede kalsiyum eksikligi, 6zellikle siit ve
stit lirtinleri tiiketmeyen veganlar icin potansiyel bir risk olmaktadir. Kal-
siyum, kemik sagligi, kas kasilmasi, sinir iletimi ve kalp fonksiyonu gibi
bircok hayati siirecte kritik bir rol oynamaktadir. Kalsiyum eksikligi, os-
teoporoz ve kemik kirilganligi gibi saglik sorunlarina yol agabilmektedir.
Diyetle alinan proteinin fazla olmasi idrarla kalsiyum atiminin artmasina
neden olmaktadir. Bu nedenle vejetaryen beslenmede daha az protein ali-
miyla birlikte kalsiyum ihtiyaci azalmaktadir. Vejetaryen beslenmede kal-
siyum i¢in dogal kaynaklar ve zenginlestirilmis gida alimi artirilmali, D
vitaminin kalsiyum emilimini artiracagi i¢in yeterli D vitamini alinmal1 ve
gerekirse takviye kullanilmalidir (A. M.-T. A. journal of clinical nutrition
& 2014, 2014).
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Omega-3 yag asitleri; kalp sagligi, beyin fonksiyonlari, enfeksiyon
kontrolii ve géz sagligi gibi bir¢ok alanda dnemli olmaktadir. Omega-3
yag asitlerinin ii¢ ana tiirii vardir: eikosapentaenoik asit (EPA), dokosahek-
saenoik asit (DHA) ve alfa-linolenik asit (ALA). Omega-3 eksikligi, kalp
hastaliklar1, biligsel gerileme ve depresyon riskini artirmaktadir. Vejetar-
yen beslenmede, EPA ve DHA genellikle balik ve diger deniz iiriinlerin-
den alindig icin, bu yag asitlerinin eksikligi riski daha ytiksek olmaktadir.
ALA ise bitkisel kaynaklardan elde edilmektedir. ALA, bitkisel kaynaklar-
da bulunan bir omega-3 tiiriidiir. Viicut, ALA’y1 sinirh bir oranda EPA ve
DHA’ya doniistiirebilmektedir. ALA agisindan zengin gidalar ise chia to-
humu, keten tohumu, ceviz, kanola yagi ve soya yagidir (Lane et al., 2021).

Etik ve Cevresel Etkiler

Vejetaryen beslenme, cesitli etige dayali ve ¢evresel sebeplerle tercih
edilen bir beslenme bi¢imidir. Etik acidan, hayvan refahini, haklarmi ve
siddet icermeyen bir yasami desteklerken; ¢evresel acidan ise sera gazi
emisyonlarinin, su tiiketiminin ve arazi kullaniminin azaltilmasina katkida
bulunmaktadir.

Etik olarak vejetaryen beslenme, hayvanlarin dldiiriilmeden veya so-
miiriilmeden gida tiretiminde kullanilmamas iizerine kurulu olup, hayvan
refahini artirmaya yonelik bir yaklasimdir. Modern hayvancilik endiistrisi,
hayvanlarin dar alanlarda tutulmasi, genellikle sikint1 verici kosullar al-
tinda biiyiitiilmesi ve sonunda kesime gonderilmesi ile karakterize edil-
mektedir. Vejetaryen bir diyet, bu siirecin diginda kalmay1 amaglamaktadir
(Bouwman et al., 2022). Hayvan refahinin 6tesinde, vejetaryenlik bazi in-
sanlar i¢in hayvanlarin temel haklarin1 savunmak anlamina gelmektedir.
Hayvanlarm yasam hakkina sahip oldugunu ve insanlar tarafindan sémii-
riilmemesi gerektigini savunan bu yaklasim, vejetaryenizmin etik temelini
olusturur (Francione, 2012). Vejetaryenler, hayvanlarin dldiiriilmesini ve
endiistriyel liretim sirasinda yasadiklar aciy, siddet igermeyen bir yakla-
sim benimseyerek protesto ederler. Hayvansal gidalan tiiketmeyerek, sid-
det ve zarar veren uygulamalara kars1 durus sergilerler (C. L.-T. A. journal
of clinical nutrition & 2003, 2003).

Cevresel etkiler agisindan hayvancilik sektorii, kiiresel sera gazi
emisyonlariin biiyiikk bir kismimi olusturmaktadir. Hayvansal gidalarin
iretimi, ozellikle sigir eti iiretimi, yiikksek diizeyde metan ve diger sera
gazlar1 yayarak ¢evresel bozulmaya yol agmaktadir. Vejetaryen beslenme,
hayvansal gida {iretimine olan ihtiyaci azaltarak karbon ayak izini énemli
Olciide diistirebilmektedir (Gonzalez-Garcia et al., 2018). Hayvansal gida
iretimi, bitkisel gida iiretimine kiyasla daha fazla su gerektirmektedir. Bir
kilogram sig1r eti {iretmek icin gereken su miktari, bir kilogram tahil veya
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sebze iiretmek icin gerekenden ¢ok daha fazla olmaktadir. Vejetaryen bir
diyet, daha az su kullanim1 ve daha stirdiiriilebilir su kaynaklar1 yonetimi
saglamaktadir (Zucchinelli et al., 2021). Hayvancilik, genis arazi alanla-
rinin hayvan besiciligi veya hayvan yemi iiretimi i¢in kullanilmasim ge-
rektirmektedir. Bu, dogal habitatlarin tahrip edilmesine ve biyogesitliligin
azalmasina yol agmaktadir. Vejetaryen beslenme, arazi kullanimini en aza
indirerek dogal gevrenin korunmasina yardimci olmaktadir (Rabes et al.,
2020). Hayvancilik faaliyetleri, ormanlarin ve diger dogal habitatlarin yok
edilmesine neden olabilmektedir. Hayvanlar i¢in alan yaratmak amaciyla
ormanlarin kesilmesi, bir¢ok tiiriin yagam alanini kaybetmesine ve biyoge-
sitliligin azalmasina yol agmaktadir. Vejetaryen beslenme, bu tiir gevresel
zararlara kars1 bir 6nlem olarak diisiiniilmektedir (Read et al., 2022).

SONUC

Uygun sekilde planlanmig vejetaryen beslenme saglikli olmakta,
besin degeri agisindan yeterli ve bazi kronik hastaliklarin 6nlenmesinde
ve tedavisinde faydali olmaktadir. K&tii planlanmis vejetaryen beslenme
B12, kalsiyum, D vitamini ¢inko, demir ve omega 3 yag asitleri agisindan
eksik olmaktadir. Vejetaryenlerin diyetlerine bu vitaminleri, mineralleri
ve omega 3 yag asitlerini yeterli diizeyde saglayan gidalar1 dahil etmeleri
gerekmektedir (W. J. Craig, 2010). Vejetaryen diyetlerin en biiylik sorunu
besin ve besin igerigi acisindan yetersiz kalabilmesidir (McEvoy et al.,
2012). Vejetaryen bir diyet, saglik acisindan bazi avantajlar saglayabilir,
ancak bu kesin olarak saglikli bir yagam tarzi anlamina gelmemektedir.
Saglikli aligkanliklar icermektedir. Vejetaryen veya vegan bir diyet uy-
gularken yeterli besin maddesi alindigindan emin olmak i¢in gesitli besin
kaynaklarini tiiketmek onemli olmaktadir. Saglikli yagsam, sadece beslen-
me degil, biitiinsel bir yaklagim gerektirmektedir (Dilistan et al., 2021).
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