VEJETERYAN OLMAK

Beslenme hepimizin en dogal ihtiyaglarindan biri. Herkes bu ihtiyacin1 kendi damak
zevkine ve inanglarina gore karsiliyor. Bazilar1 mangalda iyi pigmis bir biftegi ya da sarkiiteri
iriinleriyle siislii bir pizzayr vazgeg¢ilmez buluyor. Kimisi ise hayvansal gidalarin insan
sagligina uymadigina inandigindan ya da hayvanlar1 ¢ok sevdiginden vejetaryen olmayi tercih
ediyor. Yalnizca sebze — meyve ve baklagillere dayali beslenme saglikli olabilir mi? Bu
sorunun yaniti uzmanlar tarafindan halen tartisiliyor. Ancak, bazi vejetaryenler inanglari
konusunda oldukga kat1 olduklarindan ¢ocuklarin1 da bu sekilde yetistiriyorlar. Bu durumun
gelisme cagindaki bir c¢ocuk i¢in ne derece dogru oldugunu tespit edebilmek i¢in
vejetaryenligi iyi bilmek gerekiyor.

Vejetaryenligin temelinde et ve diger hayvansal gidalar1 yememek yatiyor. Ancak onlarda
kendi aralarinda 4 gruba ayriliyorlar. Bitkisel gidalarin yani sira yumurta yiyenler (ovo —
vejetaryenler), siit ve siit iirlinleri tiiketenler (lakto — vejetaryen), her ikisini de yiyenler (lakto
— ovo — vejetaryenler) ve ne yumurta ne de siit ve siit liriinleri tiiketenler(vejanlar).

Vejetaryen diyet Vejetaryen beslenmede insanin aklina gelen ilk sogun protein eksikligi ile
ilgili oluyor. Vejetaryen diyetler, baz1 bitkisel proteinlerin diislik, kalitede olmasi nedeniyle
protein bakimindan yetersiz kalabilmektedir. Ancak, ¢ok g¢esitli bitkiler tiiketilerek gerekli
miktarda protein saglamak da miimkiindiir. Yumurta ve it {irtinleri tiiketen vejetaryenlerin
ise protein alimi bakimindan yeterli oldugu saptanmistir

Vejetaryen beslenmede asil sorun B12 vitaminiteksikligi olarak karsimiza ¢ikiyor. Bitkisel
gidalardan B12 vitamini saglanamaz. Ara§tirmalar lakto-ovo ejetaryenlerin ile BI12
diizeylerinin diisiik oldugunu gostermistir=, Bu nedenle takviye vitamin alinmasi
gerekmektedir. Bununla birlikte kalsiyum, ¢inke, D vitamini gibi olusabilecek eksiklikler iyi
planlanmis bir diyet ve disaridan takviye ile giderilmeye calisilmalidir.

Gebelik doneminde vejetaryenlik

Iyi planlanmis bir vejetaryehi*diyeti gebeler i¢in uygun olabilmektedir. Bu konuda yapilan
aragtirmalar da bu durumu destekliyor. Buna gore yeterli beslenmis vejetaryen annelerin
bebeklerinin dogum<agirliklar1 vejetaryen olmayanlar ile ayni. Kuskusuz, bu durum dogru
planlanmis bir beslenme diyeti ile miimkiindiir. Asagidaki onerileri dikkate almaniz yararl
olacaktir.

- B12 witamini kesinlikle ihmal etmeyin. Bunun i¢in yeterli miktarda tahil gevregi ve B12
takviyeli soya siitii kullanin. Gerekirse doktor kontroliinde vitamin takviyesi alin.

- Yeterli giines gormiiyorsaniz hekim denetiminde D vitamini alin.

- Kalsiyum, demir ve ¢inko gereksinimleri géz Oniinde bulundurarak diyetinizi ona gore
diizenleyin.

- Folik asiti ithmal etmeyin. Bunun i¢in yesil yaprakli sebzeleri, tahilca zenginlestirilmis
kahvaltiliklari, meyve ve meyve sularini tercih edebilirsiniz.



Cocuklar ve vejetaryenlik

Dogru diizenlenmis vejetaryen diyeti bebeklerin, c¢ocuklarin ve addlesanlarin gida
gereksinimini karsilar ve normal biiylime ve gelismeyi saglar. Ancak bunun i¢in uyulmasi
gereken bazi kurallar s6z konusu. Her seyden evvel tiim bebekler anne siitiiyle beslenmeli,
anne siitiinlin verilemedigi durumlarda soya bazli mamalar kullanilmalidir. Vejan ¢ocuklar da
giivenilir B12 kaynaklariyla beslenmelidir. Ozellikle 2 yasin altindaki cocuklarda yag
kisitlamasina gidilmemesine ¢aligilmalidir. Daha ileriki yaslarda ise fistik, avocado ve bitkisel
yaglar gibi doymamis yag asiti orani yiiksek yiyecekler eklenerek besin ve enerji gereksinimi
karsilanmalidir. Cocuklart protein yoniinden takviye edebilmek icin baklagiller vazge¢ilmez
bir kaynak olacaktir.



