BiTKi BAZLI DIYET TAM OLARAK NEDIR?

Son yillarda popllarite kazanan bir diyet tirl daha ivme kazaniyor. "Bitki temelli" diyetler veya
"yagsam tarzlar", bildirilen saglk yararlarinin yani sira hayvan refahi ve hayvansal Urin
tiketmenin cevresel etkileri konusunda artan endiseler nedeniyle bliylk bir takipgi kitlesi
kazanmakta.

Bitki temelli bir diyet, meyve ve sebzeler, kepekli tahillar, baklagiller, kabuklu yemisler ve
tohumlar gibi agirlikli olarak bitkisel gidalardan olusur. Kati bitki bazli diyetler, tim et ve/veya
hayvansal Grlnlerin (yani vegan veya vejetaryen) dislanmasiniigerirken, son zamanlarda baska
bir segenek daha popiler hale geldi. "Esnek" ve "vejetaryen" kelimelerinin birlesiminden
olusan "flexitarian" diyeti, takipgilerinin et ve hayvansal Uriinlerden tamamen vazgegmek
zorunda kalmadan bitki bazl bir diyetin faydalarindan yararlanmalarina olanak tanimaktadir.
Kesin ve hizli kurallari olmasa da esnekgiler genellikle kisisel tercihlerine baglh olarak haftanin
tiim gunlerinde olmasa da bazi glinlerinde et ve hayvansal urinler yerler.

Bitki bazh bir diyetin saghga faydalari nelerdir?

Bitki bazli beslenme, omnivor bir diyete kiyasla viicut agirliginin azalmasi ve kalp hastaligi, tip
2 diyabet ve bazi kanserler gibi daha duslik kronik hastalik riski ile iliskilendirilmistir.

Bu, hayvansal Urlinlerin sagliksiz oldugu anlamina gelmez. Et, kiimes hayvanlari, balik ve deniz
drdnleri, yumurta ve sit Urinleri protein, demir, B12, omega-3 yag asitleri ve kalsiyum gibi
cesitli besinler sunmaktadir. Bununla birlikte, bitki bazli diyetlerin daha iyi saglkla
sonuglanabilmesinin nedenlerinden biri, bagirsaklarimizda yasayan bakteriler olan bagirsak
mikrobiyotamizi olumlu yonde etkilemeleridir. Bitki bazli beslenme, lif agisindan daha yiiksek
olma egilimindedir ve ayni zamanda, omnivor bir diyete kiyasla daha fazla bitki besinleri
cesitliligini tegvik eder. Bu faktorlerin her ikisinin de bagirsak bakterilerimiz Gizerinde yararli
etkileri oldugu bulunmustur, bu da iltihaplanmayi ve dolayisiyla kronik hastaliklara yakalanma
riski azalmaktadir.

Bitki bazh diyetler saghkli beslenme tavsiyeleriyle uyumlu mu?

Mevcut poplulerliklerine ragmen, bitki bazli diyetler aslinda yeni bir sey degildir. Esnek diyet,
yuzyillardir var olan ve uzun siiredir diinyanin en saglikh diyetlerinden biri olarak kabul edilen
Akdeniz diyetine gok benzemektedir. Ayrica, tam tahillar, meyveler, sebzeler, kabuklu yemisler
ve tohumlar, bazi saglikh yaglar iceren baklagiller ve 6lgllu miktarda et, tavuk, balik, yumurta
ve st Urilnleri (veya alternatifleri) agisindan zengin bir beslenmeyi tesvik eden beslenme
yonergelerimizde verilen 6nerileri de yansitmaktadir.

Bitki bazh bir diyetle ihtiyaciniz olan tiim besinleri alabilir misiniz?

Hayvansal Urunler, Ozellikle demir, B12, kalsiyum ve omega-3 vyaglari olmak Uzere
beslenmemizdeki belirli besinlerin énemli bir kaynagidir. Bitki bazli bir diyetle bu besinlerden
yeterli miktarda elde etmek tamamen mimkindir; ancak, besin eksiklikleri ile
karsilasilmadigindan emin olmak i¢in et, stit Grlnleri ve yumurta tiketiminizi azaltirken dikkatli
olunmasi gereken bir seydir.

Demir



Demir, kandaki oksijenin tasinmasinda rol oynayan bir mineraldir. Birgok bitki ve hayvansal
gidada dogal olarak bulunur, ancak hayvansal Urlnlerdeki demir tiri (heme demir olarak
adlandirilir), bitkisel gidalarda bulunan demirden daha kolay emilir. Baklagiller, tofu, kabuklu
yemisler ve tohumlar, kepekli tahillar ve giiglendirilmis kahvaltilik gevreklerin timu bitki bazli
demir kaynaklaridir. Hem olmayan demirin emilimi, limon suyu, kivi, kirmizi biber, brokoli ve
domates gibi C vitamini agisindan yliksek bir gida ile birlestirilerek artirilabilir. (Not: 1spanak
onemli miktarda demir igerir, ancak demirle baglanan ve emilimi dnleyen oksalatlarin varlig
nedeniyle viicut tarafindan kolayca emilmez).

B12

B12 vitamini, vlcut tarafindan kirmizi kan hicreleri yapmak igin gereklidir; bu nedenle bir
eksiklik anemiye yol agabilir. Diyetteki B12'nin ana kaynagi et ve yumurta gibi hayvansal
urdnlerdir. Bitkiler tarafindan uretilemez, bu nedenle siki bir bitki bazli diyet uygulaniyorsa,
genellikle B12 ile gliglendirilmis gidalarin tiketilmesi veya takviyelerin alinmasi 6nerilir.

Kalsiyum

Saglikli kemikler ve digler, diyette yeterli miktarda kalsiyuma baghdir. St Grlnleri en zengin
kalsiyum kaynagidir, ancak bazi bitkisel gidalarda daha kiicik miktarlarda da bulunur.
Guglendirilmis st Grlini olmayan sitler, susam ve chia tohumlari, lahana ve tofu gibi gidalarin
hepsi bitki bazli kalsiyum kaynaklaridir. Sit Urunlerinden kaginiyorsaniz, kemiklerinizi ve
dislerinizi korumak igin diyetinize bol miktarda bitki bazh kalsiyum kaynag eklemeyi
hedefleyin.

Omega-3 yag asitleri

Omega-3 yag asitleri esansiyel yaglardir, yani viicut onlari kendi basina Gretemez ve bu
nedenle onlari yedigimiz yiyeceklerden almasi gerekmektedir. Balik ve deniz (irlinleri en zengin
omega-3 kaynaklarindan biridir, ancak ceviz, keten tohumu (keten tohumu da denir) ve keten
tohumu yagi, chia tohumu ve yesil yaprakl sebzeler gibi bitkisel gidalarda farkl bir bicimde
bulunur.
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