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Ozet

Hayvansal ve hayvansal yan iirlinlerin beslenmeden ¢ikarildigi vegan diyetler son yillarda popiiler hale gelmistir.
Ancak bu diyet tiiriiniin degerlendirilmesi bilimsel literatiirde yeterince ele alinmamustir. Diger tiim diyet
tiirlerine kryasla makrobesinler agisindan protein alimi daha diisiik olan vegan beslenmede ayrica Vitamin B2,
Vitamin B3, Vitamin B12, Vitamin D, iyot, ¢inko, kalsiyum, potasyum, selenyum gibi mikrobesinlerin alimi da
diisiiktiir. Ayrica veganlarin ¢ogunda kalsiyum alimi tavsiye edilenin seviyenin altindadir. Diger diyetlere gore
yag alimi agisindan 6nemli bir fark olmayan vegan diyetler A, B1, B6, C, E vitaminleri, demir, fosfor,
magnezyum, bakir ve folat eksiklikleri gibi saglik bozukluklari agisindan direkt sorumlu degildir. Vegan
diyetlerin en 6nemli olumlu 6zelliginden birisi diisiik glisemik yiike sahip olmasidir. Vegan diyetle beslenen
bireyler potansiyel diyet eksiklikleri riskinin farkinda olmalidir. Bu derleme yasli popiilasyonlarda makro ve
mikro besin alimlar1 agisindan vegan diyetinin alim, yeterliligi ve bu tiir bir diyetin insan saglig1 i¢in gerekli tiim
besinleri saglamada kabul edilebilir diizeyde olup olmadigini degerlendirmeyi amaglamaktadir.
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Abstract

Vegan diets, in which animal and animal by-products are removed from the diet, have become popular in recent
years. However, the evaluation of this diet type has not been adequately addressed in the scientific literature. The
vegan diet, which has a lower protein intake in terms of macronutrients compared to all other diet types, also has
a low intake of micronutrients such as Vitamin B2, Vitamin B3, Vitamin B12, Vitamin D, iodine, zinc, calcium,
potassium, selenium. In addition, calcium intake for most vegans is below the recommended level. Vegan diets,
which do not have a significant difference in fat intake compared to other diets, are not directly responsible for
health disorders such as vitamin A, B1, B6, C, E, iron, phosphorus, magnesium, copper and folate deficiencies.
One of the most important positive features of vegan diets is that they have a low glycemic load. Individuals on a
vegan diet should be aware of the potential risk of dietary deficiencies. This review aims to evaluate the intake
and adequacy of a vegan diet in terms of macro and micronutrient intakes in elderly populations and whether
such a diet is at an acceptable level in providing all the nutrients necessary for human health.
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GIRIS

Neredeyse diinyanin tim iilkelerinde ulusal gida temelli diyet kilavuzlar diger gida
gruplarinin yani sira et ve siit iiriinlerini de icermektedir. Giiniimiizde bitki bazli gidalarin
tilketimini artirarak hayvansal gidalarin tiiketimini azaltmay1 6neren birgok beslenme kilavuzu
bulunmaktadir. Bitki bazli beslenmeye yonelik bu gecis, Oncelikle cevresel faktorler
tarafindan yonlendirilmektedir. Avrupa Birligi biitiin diinya ¢apinda siirdiiriilebilir beslenme
yonergeleri ¢agrisi yaparak bu konuya yonelim saglamaktadir (1).

Bitki bazli diyetler hayvansal ve bitkisel bazli gidalarin diyet i¢indeki goreceli katkisina gore
siiflandirilabilmektedir. En kat1 bitki bazli diyet olarak kabul edilen vegan diyeti hayvansal
kaynakli tiim gidalar1 dislamaktadir. Ozellikle yiiksek gelirli iilkelerde toplam niifusun
giderek artan bir oranmni olusturan veganligin bati diinyasinda popiilaritesi giderek
artmaktadir. Avrupa'da veganlarin yayginlig: ilkeler arasinda degismekte olup %! ila %10
arasinda oldugu tahmin edilmektedir (2). Vegan diyeti temel olarak dini ve etik inanglar,
cevresel kaygilar, kiiltiirel ve sosyal degerler ve potansiyel saglik yararlar ile iligkilidir (3).

Vegan diyetlerinin ¢esitliligi, dengeli olup olmadigi ve gerekli tiim besinleri yeterince
saglayp saglamadigi konusunda yeterli bilgi yoktur. EAT-Lancet Komisyonu tarafindan
yakin tarihli bir raporda sadece sebzelere, meyvelere, baklagillere, yemiglere ve tam tahillara
dayal1 beslenme modellerinin faydali olabilecegi belirtilse de kat1 bir vegan diyeti takip etme
hakkinda bilgi halen ¢ok eksiktir (1). Veganlarin ¢ogu genellikle daha diisiik bir enerji
alimiyla iliskilendirilen diisiik viicut agirlig ile karakterize edilir. Bu durum veganlarin daha
diisiik besin alimina yatkin olmasi ve daha az gida tiikketimiyle iliskili oldugu anlamina
gelmektedir.

Hastaliklara Kars1 Vegan Beslenme

Yapilan bir¢ok calismada vegan diyetinde giinliik taze meyve, sebze, tahil taneleri, kabuklu
yemisler, baklagiller ve tohumlarin yiiksek tiikketimi nedeniyle insan saglig tizerindeki yararli
etkileri gosterilmistir (2). Vegan diyetinde uygun meyve ve sebzelerin tiikketimi sayesinde
onemli besin ve biyoaktif bilesikler diyetle alinabilmektedir. Bu tiir besin ve bilesikler bircok
hastaliga da i1yi gelmektedir. Buna gore vegan diyetleri, kardiyovaskiiler risk faktorlerini
iyilestirmek gibi potansiyel saglik yararlari ile iliskilendirilmistir (4). Bu tiir saghk
yararlarinin digerlerinin yam sira kolon kanseri, tip 2 diabet, obezite, alkole bagl olmayan
yagl karaciger hastaligi agisindan vegan diyetinin 6nemli oldugu ileri siiriilmistiir (5). Bu
durum bir¢ok hastaligin tedavisi agisindan {imit vericidir.

Vegan diyet alan bireylerde karbonhidrat ve lif tiiketimi artabilmektedir. Agirlikli olarak
meyve ve sebzelerden yiiksek lif alimi1 (>30 g/giin) vegan diyetlerinde yaygindir (6). Bu tiir
yiiksek lifli diyetler glisemik kontrolde 6nemli bir rol oynayabilir ve insiilin direncine ve tip 2
diabete kars1 koruyucu bir role sahip olabilir (7).

Ote yandan vegan diyetinden kaynaklanan besin eksikliklerinden olusan hastaliklarin olup
olmayacagi hakkinda daha az sey bilinmektedir. Yapilan ¢aligmalar bu tiir bir diyet uygulayan
deneklerin makro ve mikro besinlerde eksiklik gdsterme olasiliginin daha yiiksek oldugunu ve
vegan diyetinin demir, ¢inko, iyot, selenyum, kalsiyum, vitamin D ve vitamin B2 yoniinden
yeterli olmadigi konusunda tartigmalar bulunmaktadir (5).

Yashlarda Kas Kaybina Kars1 Vegan Beslenme

Yaglilarda kas kiitlesi ve giicii kayb1 giiniimiizde giincel bir halk saglig1 sorunudur. Yasa bagh
kas kiitlesi ve kuvveti kayb1 yaklasik olarak yasamin besinci dekatinda belirginlesir ve
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sarkopeniye neden olabilir. Sarkopeni, diisiik kas kiitlesi veya kalitesi ile birlikte diisiik kas
kuvveti ile karakterize bir kas bozuklugudur. Toplumdaki yash bireylerde sarkopeni
prevalanst kullanilan tanima bagli olarak %9,9 ile %40,4 arasinda degismektedir (8).
Sarkopeni; kirilganlik, diisme, hastaneye yatis, iyilesme bozuklugu ve 6liim riskini artirir. Bu
nedenle bitki temelli beslenme kilavuzlarina yonelik beslenme goz oniine alindiginda, vegan
diyetinin ileri yaslarda kas kiitlesi ve giicii tizerindeki potansiyel etkisinin gii¢lii oldugunu
belirtmek gerekir. Ancak vegan beslenmenin iskelet kasi kiitlesi ve giicli lizerindeki etkileri
heniiz tam olarak bilinmemektedir.

Yashlarda Protein Almimin Onemi

Ilerleyen yasla birlikte kas kiitlesi ve giiciindeki azalma oranini azaltmak igin yeterli miktarda
yiiksek kaliteli diyet proteini alimi ile birlikte bol miktarda fiziksel aktivite etkili bir
stratejidir. Izole edilmis bitki bazli protein kaynaklarmin tek basina tiiketilmesinden ziyade
biitlinsel olarak tliketilmesi daha dogrudur. Tam veya biitiinsel diyet olarak adlandirilan bu
yaklagim, beslenme matrisleri i¢indeki tiim gida bileseni etkilesimlerini dikkate aldigi i¢in son
yillarda daha fazla 6nem kazanmistir. Diyet miidahalelerinin etkileriyle ilgili bir caligmada tek
gida kaynaklarindan ziyade 6giinlere ve diyetlere odaklanan yaklagimin énemi vurgulanmistir
(9). Ciinkii gida bilesenleri tek basina degil de bir 6giliniin pargasi olarak tiiketildiginde farkli
etkilesimlere girmektedir.

Diyetle alinan proteinler yasam boyunca kas kiitlesinin ve giiciiniin korunmasi i¢in hayati
Oonem tastyan esansiyel amino asitler (EAA) acisindan vazgecilmez besinleri igerir. Diyet
proteininin tiiketimi, kas protein sentezini (MPS) uyaran ve ¢esitli yollarla kas proteini
parcalanmasin1  engelleyen hiperaminoasidemiyi indiikler. Kas protein sentezi ile
parcalanmasi (kas proteini dongiisii) arasindaki denge kasin bakimini, kaybini veya
biliylimesini belirler. Kas protein sentezi par¢alanmay1 astiginda, bu durum kas proteinlerinin
birikmesine ve sonunda kas biiyiimesine yol acar (10). Bir protein kaynaginin kas protein
dengesine katilabilmesi sindirimine ve absorpsiyonuna, splanknik amino asit alimina, plazma
amino asit mevcudiyetine, amino asitlerin taginmasina, amino asitlerin kas tarafindan alimina
ve Kas i¢i sinyalizasyonuna baglidir (11). Ayrica, bir protein kaynaginin esansiyel aminoasit
icerigl, kas protein sentezinin yemek sonrasit uyarilmasi i¢in ¢ok Onemlidir. Bir protein
kaynaginda bir esansiyel aminoasit eksik oldugunda, diger tiim amino asitler kas protein
sentezi i¢in kullanilmak yerine oksitlenme yolagina girer (12). Kas protein sentezini dogrudan
uyarma ve protein par¢alanmasini onleme potansiyeline sahip olan esansiyel aminoasitler
beslenme sinyalleri olarak islev gdrebilmektedir. Ornegin esansiyel aminoasit olan 18sinin,
rapamisin kompleksi 1 (mTORCI1) yolunun memeli hedefini aktive ederek ve ardindan
mRNA translasyonunu aktive ederek Kas protein sentezini uyarma yetenegine sahip oldugu
gosterilmistir (13).

Yashlarin kas kiitlesini ve fiziksel islevi korumak ve saglikli yaslanmay1 desteklemek i¢in
yeterli miktarda ytiksek kaliteli protein tiiketmeleri Onerilir. Diyet proteini i¢in RDA, 18 yas
ve lizerindeki tiim yetigkinler i¢in giinde 0,8 g/kg viicut agirhgidir (g/(kged)) (14).

Daha yagh bireylerde, yasa bagl anabolik direng olarak bilinen protein tiiketimine kars1 daha
diisitk hassasiyet gosterdigi gozlemlenmistir. Bu nedenle, yasli bireylerde kas protein
sentezini yeterince uyarmak i¢in daha yiiksek dozda protein alimina ihtiya¢ duyabilmektedir
(18). Uzmanlar tarafindan 65 yas ve iizeri bireylerde kas kiitlesinin korunmasi i¢in giinliik 0,8
g/(kged) protein aliminin ¢ok diisiik oldugunu vurgulamaktadir. Bu yiizden bu gruptaki yash
bireyler icin tiiketilen proteinin zamanlamasina ve kalitesine 6zel 6nem verilerek yaklasik 1,0-
1,2 g/(kged)’ye ¢ikarilmasini dnermistir (15).
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Vegan Diyetinde Protein Kalitesi

Bir protein kaynagiin kalitesi bireyin metabolik taleplerini karsilama ve viicut protein
kiitlesinin biiylimesini ve korunmasini destekleme yetenegi ile ilgilidir. Bir protein kaynaginin
kalitesi esansiyel aminoasitler igerigi, proteinin sindirilebilirligi ve ardindan proteinden
tiiretilen amino asitlerin biyoyararlanimi ile belirlenir. Bir amino asidin biyoyararlanimi
tilkketilen amino asidin tamamen sindirilen ve emilen oranidir (16). Tiim bu faktorler birlikte
proteinin islevselligine yani protein i¢indeki amino asitlerin emilimine, yeni proteinlerin
sentezlenmesine, regiilasyondaki rollerine, nérotransmisyon veya sivi dengesine hizmet etme
yeteneklerine katkida bulunur.

Protein kalitesini degerlendirmek igin Onerilen yontem amino asit skorlamasidir. Yakin
zamana kadar protein kaynaginin kalitesini ifade etmek i¢in kullanilan araglardan birisi de
Protein Sindirilebilirligi Diizeltilmis Amino Asit Skorudur (PDCAAS). PDCAAS fekal ham
protein sindirilebilirliginin tek bir degerine dayali olarak hesaplanmistir. Bu hesaplama
yontemindeki tek faktor biiylik bir eksiklik olarak kabul edildigi i¢in bunun yerine yeni bir
amino asit puanlama yontemi olan Sindirilebilir Vazgec¢ilmez Amino Asit Puani (DIAAS)
daha ¢ok kullanilmaktadir. DIAAS bir protein kaynaginin kalitesini degerlendirmek i¢in tek
bir fekal ham protein sindirilebilirlik degeri yerine her bir EAA i¢in gercek ileal amino asit
sindirilebilirligini kullandig1 icin PDCAAS'tan farklidir. DIAAS esansiyel aminoasitler
biyoyararlanimin1 daha dogru bir sekilde yansitir (17). DIAAS protein kalitesini
degerlendirmek i¢in su anda mevcut olan en iyi yontem olarak kabul edilse de vegan diyetinin
protein kalitesini degerlendirirken goz Oniinde bulundurulmasi gereken bazi sinirlamalara
sahiptir (21). Bu sinirlamalardan birisi belirli bir derecede isleme tabi tutulmus diyet protein
kaynaklar1 s6z konusu oldugunda, esansiyel aminoasitlerin gercek sindirilebilirliginin
biyoyararlanimi her zaman dogru bir sekilde yansitmamasidir. Bu durum esas olarak lizin,
metiyonin, sistein, treonin ve triptofan amino asitleri i¢in sorundur (18).

Hayvan Bazh Gidalarin Yerine Izole Bitki Bazh Gidalarin Kombine Olarak Tiiketilmesi

Protein kalitesi ve amino asit i¢erigi hayvan ve bitki bazli gidalar ve proteinler arasinda biiyiik
farkliliklar gosterir. Cogu hayvansal gida ve proteinin amino asit profili zengin olarak kabul
edilmektedir. Ote yandan bitki bazli gidalar ve proteinler siklikla bir veya daha fazla esansiyel
aminoasit igerigi ile smirlt olup amino asit profilleri agisindan yiiksek heterojenlik gosterir.
Bu sebeple hayvan bazli gidalara kiyasla izole bitki bazli gidalar daha diisiik protein kalitesi
sergiler. Gorissen ve ark. tarafindan yapilan arastirmada hayvan bazli protein izolatlarina gore
bitki bazli protein izolatlarinin ortalama olarak %11 daha diislik esansiyel aminoasit igerdigi
belirlenmistir. Bitki bazli gidalar ve proteinler metiyonin ve lizin igerikleri acisindan 6zellikle
yiiksek heterojenlik gosterir. Ornegin metiyonin bakimindan yiiksek olan bitki bazli gidalar
siklikla lizin bakimindan diisiik olup bazen de bunun tersi de olabilmektedir (19).

Izole hayvan ve bitki bazli protein arasindaki amino asit sindirilebilirligi farki yakin zamanda
yapilan bir calismada gosterilmistir. Yapilan calismada Pinckaers ve meslektaslar1 ayni
miktarda bugday proteini hidrolizati ile karsilastirildiginda siit proteini konsantresinin
sindiriminden sonra plazmada esansiyel aminoasit, 106sin, lizin ve metiyonin
konsantrasyonlarinda daha biiyiik artiglar gézlemlemislerdir (20).

Bitki bazli gidalarin amino asit profillerindeki heterojenliklerinden dolay1 daha yiiksek
DIAAS degerleri elde etmek icin 2 veya daha fazla bitki kaynaginin kombinasyonlarinin
yapilmasi gerekir (21). Farkli bitki bazli gidalar uygun sekilde birlestirildiginde yaslilarin
metabolik amino asit ihtiyaglar1 daha iyi karsilayacaktir. Hatta bu sayede yaslilar daha kiigiik
porsiyonlarla daha fazla aminoasit almis olacaktir. Bu durum aym1 zamanda iyilestirilmis bir
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beslenme etkinligine sahip bir yemege yol acacaktir. Ozellikle patates ve soya gibi yiiksek
protein kalitesine sahip bitki bazli gidalar diisiik protein kalitesine sahip diger bitki bazli
gidalar1 tamamlama potansiyeline sahiptir. Ornegin bezelye, bugday ve patatesin DIAAS
degerleri sirastyla 83, 56 ve 125'tir. Bu bitki besinlerinden olusan gida karisiminin DIAAS
degeri ise 100'diir (21). Bundan dolay1 daha yiiksek bir protein kalitesi elde etmek igin
besinlerin tek basina tiiketilmesi yerine farkli bitki kaynaklarini bir 6giinde birlestirmek daha
faydalidir. Ancak uygulanan bu strateji bir 6gilinlin ger¢ek DIAAS degerinde yalnizca kaba bir
tahminini saglar.

Diyetlerde Biyoyararlimm Etkileyen Onemli Unsurlar

Bir yemegin islenmesi veya hazirlanmasi amino asit biyoyararlanimin etkilediginden dolay1
direkt olarak ham bir bitkideki aminoasit degeriyle pisirilen bir bitkideki faydalanilan
aminoasit degerleri birbirinden farklidir. Bunun disinda gidalarda zengin besinlerin
mevcudiyetini engelleyen farkli bilesenlerden birisi de beslenme karsiti faktorler (ANF)’dir.
Gida iiriiniinde dogal olarak bulunan ve gida isleme sirasinda olusan Maillard bilesikleri,
oksitlenmis kiikiirt amino asit, d-amino asitler ve tripsin inhibitdrleri gibi bilesenlerin genetik
modifikasyonu sirasinda olusan ANF'ler gidalarda amino asit biyoyararlanimin
sinirlamaktadir (22). Bu durum yasli beslenmesinde ¢ok énemlidir. Ayrica yaslilarin protein
tiikketimine ne 6l¢iide tepki verdiginin biiyiik 6l¢iide fiziksel aktivite seviyelerine ve tiiketilen
protein miktarina bagli oldugu unutulmamalidir.

Vegan Yemeklerin Anabolik Ozelliklerini Artirmak

Beslenmede protein ile esansiyel aminoasit alimini artirmak i¢in bir strateji olarak dgiinlerde
sunulan porsiyonlarin artirilmasi onerilmistir. Buna paralel olarak Gorissen ve ark. saglikli
yaslilarda 35 g bugday proteini hidrolizat almanin kas protein sentezini artirmadigi, oysa 60 g
bugday proteini hidrolizat almanin kas protein sentezini Onemli Ol¢iide artirdiginm
raporlamistir (23). Benzer sekilde Yang ve ark. 40 g soya proteini izolat: tiikketiminden sonra
kas protein sentezinin arttigin1 ancak 20 g gibi daha diisiik bir doz tiiketildiginde anlamli bir
artis gostermedigini gostermistir (24). Buna uygun olarak Hollanda Saglik Bakanlig1 vegan
diyetinde 18 yasindan blyiik tiim bireyler i¢cin 1,3 kat daha yiliksek protein alimini
onermektedir (25). Clinkii bitki bazli gidalarda proteinin daha diisiik sindirilebilir 6zelliktedir.
Bu sebeple yash yetiskinler i¢in vegan beslenmede Onerilen artirilmis diyet proteini 1,3-1,5
g/(kg/giin) seviyesinde olmalidir. Ancak yukaridaki tavsiyeler géz oniine alindiginda vegan
yemeklerin potansiyel tokluk etkisi goz ardi edilmemelidir. Kristensen ve ark. et ile
karsilastirildiginda ytiksek proteinli baklagil bazli bir 6gilinlin daha yiiksek tokluk oranlarina
ve daha az enerji alimmna yol agtigini belirtmistir (26). Ancak vegan yemeklerin anabolik
ozelliklerini iyilestirmek i¢in porsiyon boyutlarni artirmak, yashlar i¢in her zaman uygun bir
strateji degildir. Bundan dolay1 yaslhilarda bu yoniiyle ilgili ek arastirmalarin yapilmasi bu
poplilasyonda vegan yemeklerin ve diyetlerin tokluk etkileri hakkinda temel bilgiler
saglayacaktir. Bu durum vegan diyetlerin yaslilar i¢in yeterli miktarda esansiyel aminoasit
saglayip saglayamayacagina dair degerli bilgiler verecektir. Yasl beslenmesinde porsiyon
boyutlarinda degisiklik yapilirken bir beslenme uzmani veya diyetisyenin yardimiyla stratejik
menil planlamasi yapilmali, ayrica gida matrisinin protein islevselligi iizerindeki bilinmeyen
sonuclart da goz oniinde bulundurulmalidir.

Vegan Beslenmede Mikrobesin ve Vitamin Alimi

Yapilan c¢aligmalarda veganlarda vitamin alimi ve plazma konsantrasyonlar1 arasinda
farkliliklar bulunmaktadir. Veganlarda diisiik A vitamini ve yiiksek E vitamini alimina
ragmen bu bireylerin serum konsantrasyonlarmin saglikli insanlarla ayni aralikta oldugu
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bildirilmektedir (27). Vegan diyetin ardindan bireylerin serumunda C vitamini
konsantrasyonlarinin artig1 ve bu durumun potansiyel olarak kronik hastaliklarin 6nlenmesine
katk1 sagladagi tespit edilmistir (28). Et, kiimes hayvanlar1 ve yumurtada yiiksek seviyede
bulunan B12 vitamini vegan diyetlerinde ¢ok az bulunmaktadir. Yapilan ¢alismalar vegan
bireylerde B12 aliminin anlamli derecede diisiik oldugunu ve siklikla serum eksikliklerinin
g6zlendigini gostermektedir (29). Bu durum vegan beslenenlerde 6nemli bir sorundur. Vegan
diyetlerinde 6zellikle balik yenilmemesi nedeniyle D vitamini alim1 da sinirlidir. Ancak yine

de veganlarin serum konsantrasyonlarindaki vitamin D diizeyi saglikli insanlarinkine yakindir
(30).

Diger farkli diyetleri yapan bireylerle karsilastirildiginda veganlar arasinda demir aliminin
daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (2). Diisiikk ferritin diizeyine ragmen demir eksikligi
riskinin vegan veya diger beslenme modelleri uygulayan insanlarda farkli olmadigi rapor
edilmistir (31). Veganlarda kalsiyum alimi yalnizca siit tirtinlerinin diglanmasi nedeniyle degil
ayn1 zamanda bitki bazli gidalardaki kalsiyumun biyoyararlanimin azalmasi nedeniyle de
eksiktir (32). Bununla birlikte bazi tofu gibi gida iriinlerine eklenen kalsiyum siitle ayni
diizeyde biyoyararlanim gostermektedir (33).

Et, siit irtinleri ve yumurta gibi besinler ¢inko agisindan zengindir. Cinko agisindan zengin
baz1 bitkisel besinlerde (kabuklu yemisler, tohumlar ve tam tahillar) bulunmaktadir. Ancak
bagirsakta emilimi azaltan fitatin varligi nedeniyle bu bitkisel besinlerdeki ¢inko
biyoyararlanim agisindan yetersiz kalabilmektedir (34). Bundan dolay1 vegan beslenmede
¢inko alim1 diisiik olabilmektedir.

Vegan Beslenmede Alinan Protein Miktar:

Bati1 toplumlarinda yasayan yaglilarda ana diyet proteini kaynagini hayvan bazli gidalar
olusturmaktadir. Hayvansal bazli diyet protein alimina katkida bulunan ana triinler ise et ve
st uriinleridir (35). Yashlarin mevcut diyetinde diyet protein alimina hayvan bazli gida
driinleri yiiksek bir katki sagladigindan omnivor porsiyonlarin ayni biiytikliikteki vegan
porsiyonlarla degistirilmesi gida miktarin1 ve sindirilen protein kaynagini azaltabilmektedir.
Bitki bazli gidalarin daha diisiik protein yogunlugundan dolay1 vegan alternatifleri giinliik
diyet protein alimmi azaltabilir. Dolayisiyla yashlarda vegan diyeti yetersiz protein alimi
riskini artirabilmektedir. Ayrica bitki bazli gidalarin gogunun diisiik protein kalitesi de dikkate
alindiginda bu problem biraz daha O6nemli olmaktadir. Bundan dolayr yaghilarda diyet
proteininin yeterli alinmasi i¢in vegan porsiyonlarin artirilmast gerekir (35). Bu nedenle
yaglilarda hayvansal gidalarin alimini ortadan kaldirmay:1 hedeflerken, bu gidalarin yerine
yeterli miktarda ve ¢ok ¢esitli bitki bazli gidalarin konulmasi gerekir.

Vegan diyeti ile beslenen yaslilarda gida tiiketimine iliskin veriler eksiktir. Bu durum yash
bireylerin vegan diyete ge¢cmesi durumunda hayvansal gidalarin yerine hangi bitki bazli
gidalarin almasi gerektigi konusunda belirsizlik olusturmaktadir. Heniiz bildigimiz kadariyla,
yash popiilasyonu temsil eden ve uygulanabilir bir protein igerigine sahip bir vegan diyetinin
etkilerini degerlendiren ¢aligmalar eksiktir. Son zamanlarda yapilan arastirmaya gore et
tiketen yetiskinlerle karsilastirildiginda vegan yetiskinlerin yiiksek proteinli alternatifleri
(baklagiller, vejetaryen et alternatifleri, findik, soya ve bitki siitli) iki kattan fazla tiikettigi
belirlenmistir. Ancak bu tiiketim miktarina ragmen veganlarin vejeteryanlar ve et yiyenlere
gore daha diisiik protein aldig belirlenmistir (36). Hayvansal gida tiiketiminin yerini tamamen
yiiksek proteinli bitki bazli alternatifler eksik kaldigindan dolayr bunun yerine yaslhilarda
cesitli bitki bazli gidalarin tiikketilmesi gerekir.
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Bazi calismalarda yukarda bahsi gegen durumlarin tersi de sdylenmektedir. Ornegin yapilan
bir ¢alismada Alles ve ark. (2) sadece bitkisel gidalari tiikketen bireylerde bile yeterli bir
protein alimi elde etmenin miimkiin oldugunu gostermistir. Yapilan bu ¢alismada veganlarin
sadece %?27,3"linde protein alimimin diisiik oldugu belirlenmistir. Mariotti ve arkadaslarina
gore vegan diyetlerinde bazi esansiyel amino asitlerin alim1 vegan olmayan diyetlere gore
daha diisiik kaydedilmesine ragmen tahillar ve baklagiller gibi gesitli proteinli gidalar1 igeren
vegan diyetlerinde esansiyel aminoasit aliminin yeterli oldugu belirtilmistir (37).

Vegan Diyetlerinin Yashlarda Kas Kiitlesi ve Giicii Uzerindeki Potansiyel Etkisi

Yaghlarda vegan diyeti genel protein aliminda ve yiiksek kaliteli protein kaynaklarmin
aliminda azalmalara yol acabileceginden dolayr bireylerde kas sagligi olumsuz
etkilenebilmektedir. Bitki bazli diyetlerin yasli popiilasyondaki kas kiitlesi ve giicii lizerindeki
potansiyel dogrudan etkilerini arastiran bazi ¢aligmalar bulunmaktadir. Monteyne ve ark.
tarafindan yapilan bir arastirmada 3-d mikoprotein bazli vegan diyeti ile omnivor diyet yapan
kisilerde bacak kaslar1 arasinda kas protein sentezi oranlarinda anlamli bir fark olmadigi tespit
edilmistir (38). Her iki diyet de 1,8 g/(kg/glin) kadar yiiksek protein alimi saglanmistir. Daha
once ayrmtili olarak tartisildigi gibi hayvan ve bitki bazli protein kaynaklari arasindaki
anabolik ozelliklerdeki farkliliklar daha yiiksek protein dozlariyla azaltilabilmektedir (16).

Yapilan farkli bir calismada ise tahil bazli bir kahvalti ile yumurta bazli bir kahvaltidan sonra
standart bir 6gle yemegi yiyen yaslilar arasindaki akut anabolik yanit farki arastirilmistir (39).
Pannemans ve digerlerinin bulgulariyla tutarli olarak yumurta bazli kahvaltinin tahil bazh
kahvaltidan daha biiylik bir protein dengesine sahip oldugu belirlenmistir (40). Ancak bu
etkiler standart bir 6gle yemeginin tiiketilmesinden sonra azalmistir. Yumurta bazli kahvalti
daha yiiksek esansiyel aminoasit ve 16sin i¢erigine sahip olsa da standart 6gle yemeginin tim
viicut protein sentezi hem de kas protein sentezi lizerinde higbir etkisinin olmadigi
belirlenmistir.

Vegan ile diger diyetlerin ¢ok farkli besin profilleri sergileyebilecegi ve karigtirllmamasi
gerektigi unutulmamalidir. Diger diyetlerin etkilerini degerlendirmek bize hayvansal gida
tiikketimini azaltmanin anabolik etkileri hakkinda bazi bilgiler verebilir. Bununla birlikte vegan
diyetleri farkli bir besin profili sergiledikleri i¢in farkli anabolik Ozelliklere neden
olabileceginden bu bulgular dikkatle yorumlanmalidir. Bununla birlikte yaslilarda vegan
diyetleri ile ilgili su anda mevcut olan sinirli miktarda kanitlar bu konuda net bilginin
cikmasini engellemektedir.

Yapilan birkag gozlemsel calismada bitki bazli gida aliminin kas iizerindeki -etKisi
degerlendirilmistir. Hengeveld ve ark. tarafindan yapilan ¢alismaya gore daha diisiik bitkisel
protein alan yaslilarda kemik frajeritesi insidansinda %20'lik bir artis oldugu gozlemlenirken,
daha yiiksek bitkisel protein alan yaslilarda kemik kirilganlik insidansinin azaldigi tespit
edilmistir (41). Ancak kas kiitlesi ile ilgili olarak hayvan bazli protein tiiketiminin bitki bazli
proteinden daha fazla olumlu etki yaptigini gosteren bir¢ok ¢aligma vardir (42).

SONUC

Hayvansal gida tiretiminin yiiksek ekolojik etkisi nedeniyle giiniimiizde daha fazla bitki bazl
diyetlere gecis olmaktadir. Bundan dolayr vegan beslenmede siirdiiriilebilir beslenme
kilavuzlarina olan talep artmaktadir. Daha fazla meyve ve sebze tliketmek acisindan yash
niifusun ¢esitli alt gruplart i¢in vegan diyetlerinin bir¢cok 6nemli saglik yarar1 olmasina
ragmen, bitki bazli gidalarin anabolik 6zelliklerinin azalmasi yaslilarda kas kiitlesini ve
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giiciinii tehlikeye atabilir. Buradan dolay1 yaslilarda vegan beslenmenin dikkatli ve kontrollii
yapilmasi gerekmektedir.

Gozlemsel veriler yaglilarin ¢ogunlugunun diyet proteini i¢in Onerilen alimin altinda besin
tilkettigi gostermektedir. Yeterli fiziksel aktivite ile birlikte yiiksek kaliteli diyet proteininin
yeterli tiikketimi yashilarda o6zellikle kas kaybinin 6nlenmesi agisindan ¢ok Onemlidir. Bitki
bazli gidalar genellikle daha diisiik bir protein yogunlugu ve yetersiz esansiyel aminoasitler
icerdiginden dolay1 vegan diyeti yetersiz protein alimi riskini artirir. Ayrica izole edilmis bitki
bazli gidalar hayvan bazli gidalarla karsilastirildiginda anabolik potansiyel yoniinden daha
diisiik bir protein kalitesi sergiler.

Kat1 bir vegan diyetinden yeterli miktarda protein ve esansiyel aminoasit elde etmek ve bitki
bazli gidalarin diisiik anabolik o6zelliklerinin {istesinden gelmek i¢in porsiyon boyutlar
artirilabilse de bu durum istah kayb1 olan yaslilarda ise yaramamaktadir.

Vegan beslenmede enerji alimlar diisiik olmasina ragmen diger diyetlere gore alinan ortalama
enerjinin altinda degildir. Diger diyetlere gore vegan beslenmede makro besin tiiketimi biraz
daha diisiik olsa da protein haricinde beslenme gereksinimi agisinda yeterli diizeydedir. Vegan
diyetlerinde az alinan 6nemli mikro besinler arasinda B2 vitaminleri, Niasin, B12, D vitamini,
iyot ve kalsiyumdur bulunmaktadir. Bu mikrobesinlerin alimi diger diyet tiirlerine gore daha
diisiiktiir ve referans besin gereksinimini karsilamamaktadir. Vegan diyetlerinde demir alimi
daha yiiksek olmasina ragmen diisiik biyoyararlanim nedeniyle bu durum veganlarda serum
ferritin seviyesine yansimamaktadir. Sodyum alimi yiiksek olan veganlar saglikli bir viicut
kitle indeksine sahip olup bu bireylerde kilo ve obezite prevalansi diisiiktiir.

Giintimiizdeki bilgiler degerlendirildiginde literatiirde hala biiyiik bosluklar bulunmaktadir.
[k olarak yashilarda vegan beslenmede protein tiiketimine iliskin kamitlar eksiktir. Bu durum
yaslilarda vegan beslenme kaliplarinin protein tiiketimine 6zel 6nem verilerek arastirilmasi
gerektigini gdstermektedir. Ikincisi vegan yemeklerin ve diyetlerin yasl bireylerde doyurucu
etkileri bilinmemektedir. Bu etkileri kesfetmek vegan diyetinin bu popiilasyonda protein
alimini nasil etkileyecegine dair degerli bilgiler saglayacaktir. Ugiinciisii dogru yiyecek
kombinasyonlar1 olusturmak beslenme etkinligi 1iyilestirilmis bir vegan yemegi firsati
saglarken, boyle bir yemegin esansiyel aminoasit biyoyararlanimini ve protein islevselligini
nasil etkiledigi heniliz belirlenmemistir. Temel olarak bir vegan diyetinin kas kiitlesini ve
gliciinii yeterince artirip artiramayacagi ancak iyi tasarlanmis beslenme ¢aligmalar: ile
belirlenebilir. Ayrica gelecekteki arastirmalar bir vegan diyetine bagh kalmanin sonuglarinin
alt gruplar arasinda farklilik gosterip gostermedigini degerlendirmek i¢in yash
popiilasyondaki farkli gruplarda arastirmalar hedeflenmelidir.

Cikar Catismasi1 Beyani: Herhangi bir ¢ikar ¢atigsmasi bulunmamaktadir.
Finansal Destek: Herhangi bir finansal destek bulunmamaktadir.
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