Degismek Icin

ejetaryenlige gecmiste benzeri
goriilmemis bir Ol¢iide bityiik bir
ilgi  duyuldugu bir donemde
yaslyoruz. Gecmiste
vejetaryenligi savunanlar felsefe
ve bilim alaninda deneyimli ve olgun
kisilerdi;  fakat  vejetaryenlik  Onceki
donemlerden farkli olarak giiniimiizde daha
basit ve dogal bir yasam tarzina ydnelen
geng nesil tarafindan da ilgi gérmektedir.

Yale Universitesi gibi ABD’nin taninmus
iiniversiteleri 6grencilerine tam ve ekolojik
vejetaryen yiyecekler iceren bir diyet
sunmaktadir.  Yillardir gen¢ neslin en ¢ok
ragbet ettigi genellikle kizarmig patates ile
birlikte tiiketilen hamburger ve et iceren
diger yiyeceklerin yerini soya fasulyesi,
cesitli sekillerde hazirlanan tam tahillar,
salatalar ve koruyucu, renklendirici ve diger
katki  maddeleri  kullanilmadan  dogal
yontemlerle yetistirilmis taze meyve ve
sebzeler almaktadir.

Iyi Sebepler




Beslenme uzmanlar1 1970’li yillarda -
insanlarin yeterli kaloriyi almalarini istiyor-
ve diyetteki besinlerin kalitesinden ¢ok
icerdikleri kalori miktar: ile ilgileniyorlardi.
20. yiizyilin ilk yarisinda proteinlerle ilgili
bir iddia tekrar savunulmaya baslandi. Bu
iddiaya gore bol miktarda (gereginden cok
daha fazla) protein tiiketilmesi gerekiyordu
ve bunu yapmanin en iyi yolu et iiriinleri
tilketmekti.

Fakat son birkag yildir beslenme
uzmanlar1 ve arastirmacilar diyetteki besin
kalitesinin miktardan ¢ok daha Onemli
oldugu, diyetteki protein miktarinin da
sanilandan daha az oldugu ve gelismis
tilkelerdeki beslenme problemlerinin
hayvansal besinler ile yag ve sekerin bol
miktarda, bitkisel besinlerin (meyve, sebze
ve tam tahillar) ise az miktarda
tilketilmesinden  kaynaklandigi  sonucuna
vardilar (sayfa 59 bakiniz).

Yakin bir zaman Once arastirmacilar,
koruyucu tip hekimleri, ulusal ve resmi
kurumlar ve uluslar aras1 orgiitler vejetaryen
diyeti ile ilgili olumlu aciklamalarda
bulunmuslardir. Medyada insanlarin daha
fazla et tiikketmeleri yoniinde tavsiyeler

duyulmamaktadir. Bunun yerine bitkisel
besinlere agirhk  verilmesi  Onemle
belirtilmektedir.

Amerikan Diyet Dernegi 1980 yilinda
bildirdigi su acgiklamasiyla iyi taninir;
“Obezite (asir1 sismanlik),  koroner
hastaliklar, hipertansiyon, diyabet, kolon
kanseri gibi diger bircok dejeneretif
hastalifin Onlenmesinde bitkisel besinlere
dayal1 bir diyetin son derece olumlu bir etkisi
vardir.”! Ispanya’da beslenme konusunda
tilkesinin en taninmig otoritelerinden biri

'Journal of The American Dietetic Association (Amerikan
Diyet Dernegi Dergisi , 77;61, (1960).
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olan profesor Grande Covian vejetaryenligi
elestirmesine ragmen Nutricion y salad
baslikli kitabinda “lakto-ovo vejetaryenligin
besin degeri acisindan viicudun ihtiyacin
miitkemmel bir sekilde karsilayabilecegini”
belirtmis ve en sonunda “besinler yeterli
miktarda alindigi takdirde siki
vejetaryenligin da yetigkin birinin beslenmesi
icin yeterli olabilecegini ve “etin insanligin
beslenmesinde tiiketilmesi zorunlu olmayan
bir besin maddesi oldugunu” kabul etmistir’.

Ispanya Kraliyet Fizik Birligi iiyesi
Doktor Miguel Aguilar Superior scientific
investigations La dieta vegeteriana; un
camino hacia la nutrition equilibrada (Temas
de Hoy yaymlart 1990) adli calismasinda
vejetaryen diyetinin 6zellikle omnivor ve
batih diyetinden genel olarak daha iistiin
oldugunu bilimsel verilerle kanitlamistir. Bu
ilging yayinda istatistiklerin destegiyle etin
istiin kalitede protein sagladigi ve demir
iceren en iyi besin kaynagi oldugu yoniinde
bat1 toplumunda et ile ilgili bircok “klise”
yer almistir.

Kardiyovaskiiler Hastalhiklar

Diinya
Saghk  Orgiitii
tarafindan yakin
bir zaman Once
yayimlanan
Beslenme ve
Kronik
Hastaliklarin
Onlenmesi
konulu  raporda
kardiyovaskiiler
hastaliklarl 1ilgili
bir boliim yer almis ve uluslar aras1 uzmanlar
bitkisel besinlerin sagladigi avantajlar ile
ilgili bir arastirma gerceklestirmislerdir.

GRANIDE COVIAN F. [Beslenme ve Saglik] Madrid,
Temas de Hoy Yayinlar1 1990, sayfa 26-39.



Bitkisel besinlere dayali bir diyet
tilkketenlerde koroner kardiyopati3 oranin
daha diisik oldugu gozlemlenmektedir.
Ornegin Norve¢ ve Hollanda’da Yedinci
Giin  Adventistleri  arasinda  koroner
kardiyopati oran1 genel niifusun iicte biri
yada yaris1 kadardir. Et titkketen Yedinci Giin
Adventistleri’'nde bu oranin vejetaryen
olanlardan daha yiitksek oldugu
gozlemlenmistir. Daha az sigara
kullandiklar1 goz Oniine alinmasina ragmen
Britanyali vejetaryenlerde koroner
kardiyopati oraninin, vejetaryen
olmayanlarda tespit edilenden % 30 daha az
oldugu ve kolesterol seviyelerinin de lakto-
ovo  vejetaryenlerden ve  vejetaryen
olmayanlardan ¢ok daha diisik oldugu
belirlenmistir4.

(Sayfa 112 kaynaklari inceleyiniz) Kahn,
Philips ve diger arastirmacilar yaris1 lakto-
ovo ve siki vejetaryenlerden olusan 27,530
kisiyi  kapsayan  bir = Yedinci  Giin
Adventistleri grubu iizerinde Loma Linda
Universitesi tarafindan gerceklestirilen bir
caligmayr yayimladilar. Sonuglar Yedinci
Giin Adventistlerinde koroner oliimlerin
(miyokardiyal krizlerin) genel niifus ile ayni
oranda, % 55 oraninda meydana geldigini
gosterdi. Ayrica haftada 4 defadan fazla et
tiketen Adventistler koroner hastaliklarin
(faktor 1,7) sonucunda vejetaryen
Adventistlerden % 70 daha fazla 6liim riski
tasidiklan goriildii
(sayfa ? bakimz).
Onlarin hi¢biri
sigara
kullanmadigr  ve
biri birilerine
benzer ve yalin bir
yasam tarzi
stirdiikleri icin
kalp krizi gecirme

*Kardiyopati: kalp hastaliklarinin genel adu.

“Diinya Saghk Orgiitii Teknik Raporlar Serisi No:797
(Diyet, Beslenme ve Kronik Hastaliklarin Onlenmesi)
Diinya Saghk Orgiitii Caligma Grubunun Raporu, 1990,
sayfa 62-63.

risklerindeki ~ farklihlk  onlarin  sadece
beslenme aliskanliklarindan
kaynaklanmaktadir’.

Saygin tip yaymlarindan Lancet’te

Ateroskleroz ile ilgilenen bir grup tarafindan
yapilan bir calismada; vejetaryen diyeti
uygulayanlarin diyetlerinde yag1 az miktarda
tuketmeleri, tiitinden uzak durmalar1 ve
diizenli olarak fiziksel egzersiz yapmalar
sonucunda atardamarlart tikayan ve kan

dolasimini zorlastiran kolesterol
seviyelerinde azalma meydana geldigi
belirtilmistir(’.

Kolesterol

Siki  vejetaryen diyetinde kolesterol

yoktur; ¢linkii bu madde sadece hayvansal
gidalarda bulunur. Higbir meyve, tahil yada
sebzede kolesterol yoktur. Viicudumuz
diyetteki  yag asitlerinden  baslayarak
kendisinin ihtiya¢ duydugu 6l¢iide kolesterol
iretebilir. Fakat yedigimiz gidalar yoluyla
viicuda bol miktarda kolesterol alindiginda
kandaki kolesterol seviyesi de tehlikeli bir
sekilde yiikselir (sayfa 49’a bakiniz).

Vejetaryenlerin kanlarindaki kolesterol
seviyeleri diisiiktiir. Bu onlan ateroskleroz,
kalp krizi, beyin trombozundan ve diger kalp
damar hastaliklarindan korur. Adventist
olmayan ve et tiiketenlerin ortalama
kolesterol seviyesi 214 mg/dl iken, Yedinci
Giin Adventistlerinin ortalama kolesterol
seviyesi 149 mg/dl civarindadir’.

Diyetin, kolesterol seviyesi iizerindeki
etkisini gostermek i¢in Avusturalya’da bir
calisma yapildi. Gruplardan birine diger
gidalarin yam sira 250 gr yagsiz et verildi.

SPHILIPS: R.L Yedinci Giin Adventistleri Arasinda
Kanser, Journal of Environmental Pathology and
Toxicology (Cevresel Patoloji ve Toksikoloji Dergisi)
3;157-169 (1980).

®Lancet 336:129-133, 1990.

" American Journal Of Clinical Nutrition
(Amerikan Klinik Beslenme Dergisi) 40;921-
926 (1984).
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Diger grup da ayn1 diyeti uyguladi; fakat etin
yerine onlara soya fasulyesi ve gluten verildi.
Alt1 hafta sonra vejetaryenlerin kolesterol
seviyesinde yagsiz et yiyenlerin kolesterol
seviyesine gore iki kat daha fazla azalma
meydana geldigi goriildii®.

Kanser

Vejetaryen diyeti cesitli sebeplerden dolayi
kansere karsi korur.

* Sadece bitkisel besinlerde bulunan ve
kansere = karst  koruyan  maddeler
bakimindan zengindir; (havug, dolmalik
biber ve diger acik renkli sebzelerdeki)
karoten ve provitamin. Karsinojen
benzopiren maddesini etkisiz hale getiren
enzimler (lahana ve marulda)g, proteoz
(baklagillerde) ve antioksidanlar (C
vitamininde) bulunur.

* Vejetaryen diyeti bol miktarda bitkisel
lif icerir. Bitkisel lif eksikliginde kolon
kanseri olusur. Ette bitkisel lif (seliiloz)
bulunmaz. Lif (fiber) bagirsagin icerisinde
olabilecek karsinojen maddelerini,
kolesterolii ve safra tuzlarini emer ve
temizler'.

* Vejetaryenler normalde vejetaryen
olmayanlardan ¢ok daha az yag
titketirler. Ayrica bitkisel yaglar kansere
kars1 koruyucu etkiye sahip ve sagliga
yararli olan tekli yada ¢oklu doymamis
yag asitleri igerirler. Hayvansal yag
titketimi arttik¢a gogiis kanserinden dolay1
O0lim oraninda da artu@ acikga
gosterilmistir'".

8 American Journal Of Clinical Nutrition (Amerikan Klinik
Beslenme Dergisi)50;280-287 (1989).

°DIYET KOMITESI: BESLENME VE KANSER ABD
ULUSAL ARASTIRMA KONSEYT; Diyet, Beslenme ve
Kanser, Washington; National Academy Press (Ulusal
Akademi Basini) 1982

'"PAGE H.S. ASIRE A. J. Kanser Oranlar ve Riskleri,
Bethesda Ulusal Kanser Enstitiisii, 1985

"CARROLL; K.K Gogiis Kanserinin Gelismesi ile ilgili
Olarak Diyette Coklu Doymamis Yag Doymus Yaga Karsi,
Lipidler 14;155-158 (1979).
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* Sebzeye dayali bir diyet sigir

sismanlatmak icin kullanilan nitrit ve
hormonlarin1 ve ette bulunan Kkarsinojen
maddeleri icermez.

Diinya Saghk Orgiitii uzmanlarindan

olusan bir c¢alisma grubu tarafindan
hazirlanan Diyet, Beslenme ve Kronik
Hastaliklarin  Onlenmesi konulu raporda

“(Bu konuda bazi c¢aligmalarin yapildigi)
Kaliforniya’da yaris1 vejetaryen olan ve
ayrica alkolden de uzak duran Yedinci Giin
Adventistlerinde kolon ve rektum kanseri
oraninin diisiik olmasi vejetaryen diyetinin
koruyucu etkisi oldugu tezini
desteklemektedir'”.

Daha once de sozii edildigi gibi (sayfa
96’ya bakiniz), Kansere Kars1 Avrupa
Programm bu yazida da belirtildigi gibi
meyve, taze sebzeler ayn1 zamanda bitkisel
lif bakimindan zengin tam tahillara dayali bir
diyet onermektedir.

"Diinya Saghk Orgiitii Teknik Raporlar Serisi, no: 797.
(Diyet, Beslenme ve Kronik Hastaliklarin Onlenmesi);
Diinya Saghk Orgiitii Caligma Grubunun Raporu Geneve,
Diinya Saglk Orgiitii 1990 Sayfa 70.



Obezite

Simdiye kadar yapilan calismalarin
sonucunda elde edilen veriler bitkisel
besinlere dayali bir diyet tiikketenlerin diizenli
olarak ete dayali bir diyet tiiketenlerden 4 ile
10 kg zayif olduklarin
gostermistir

Diinya Saglik Orgiitiiniin uzmanlarindan
olusan bir grubun raporuna gore'® diyette cok
miktarda yag tiiketilmesinin kilo almaya
sebep oldugunu gosteren daha fazla kanitlar
vardir. Diyette yag ne kadar cok tiiketilirse,
obezite riski de o derecede artar.

Diinya Saglik Orgiitiiniin raporunda
yayimlanan bu istatistiksel Dbilgiler ve
deneyimler vejeteryanlarin gerek salt dlciide

(glinde birkag gram) gerekse (sadece
yaglardan  almmast  gereken  kaloriyi
kargilayacak  Olciide) daha az  yag

tilkettiklerini dogrulamaktadir.

Kan Basma

Diinya Saglik
Orgiitii
uzmanlariin
raporlarina
gore
epidemiyolojik

caligmalar

sistematik bir

sekilde vejetaryenlerde kan basinci oraninin
vejetaryen olmayanlardan daha  disiik
oldugunu gostermektedir(...). Sonuglarin
sebebini tam olarak tespit etmek kolay
olmamasina ragmen, yapilan bazi ¢aligmalar
hayvansal kaynakl bazi gidalarin
bilesimlerinin, muhtemelen yaglarin ve
proteinlerin, iyi beslenen insanlarin kan

“Journal of Human Nutrition 35; 437(1981).

"“New England Journal of Medicine 292: 1148 (1975).
SJournal of the American Dietetic Association (Amerikan
Diyet Dernegi Dergisi) 77: 655 (1980).

'Diinya Saglik Orgiitii Teknik Raporlar Serisi, no: 797.
(Diyet, Beslenme ve Kronik Hastaliklarin Onlenmesi);
Diinya Saghk Orgiitii Caligma Grubunun Raporu Geneve,
Diinya Saglik Orgiitii 1990 sayfa 79.

basmnct  seviyesini  etkiledigini  isaret
etmektedir.
Rapor, hipertansiyon ve obeziteden

korunmak i¢in az miktarda yag fakat bol
miktarda (O6rnegin tahillar gibi) kompleks
karbonhidrat tiiketilmesini alkol ve tuzun ise

minimum diizeyde tiiketilmesini tavsiye
etmektedir.
Diyabet (seker hastaligi)
Et yemeyen insanlarin  diyabete

yakalanma riski daha azdir. Ayrica bazi
caligmalarda diizenli ve bol miktarda et

tilketiminin diyabetin sebepleri ile yakindan
ilgili olabilecegi belirtilmektedir: Oyle ise
seker hastalig1 olan herkesin diyetlerinde eti
azaltmalarinin Onerilmesi gerekir. Ciinkii
onlarin ¢cogu diyetlerinde mutlaka bir parca
1zgara biftege yer verirler. Diyabetli hastalara
bazen hastaliklarim1 miizminlestiren seyler
tavsiye edilmektedir. Son 20 yildir seker
hastalarinin ~ tlimiiniin ~ diyeti hayvansal
yaglarin tiikketimi azaltmalar1 ve kompleks
karbonhidratlarin tiikketimi artirmalart igin
yeniden diizenlenmistir
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Diyetin Tiiriine Gore Fiziksel Dayamklihik

Yag ve Proteine Dayanh bir Diyet

Isve¢’te yapilan bir
deneyin sonuclar1 yag
ve protein bakimindan
zengin olan ete dayali
bir  diyet tiiketen
atletlerin siirekli efor
harcadiklarinda ilk
once yorulanlar
olduklarini
gostermektedir.

Hem hayvansal hem de
bitkisel besinler iceren

Karma Bir Diyet karma bir diyet ile
yapilan deneyde

yorgunluga karst
dayaniklililk 114 dakika
siirekli  bisiklet pedali
cevirme ile olgiildugi
gibidir.

Karbonhidrat Bakimindan Zengin Vejeteryan Diyeti

Uzun siire
dayaniklilig1 garanti
eden en iyi sonuglar
ozellikle (tam) tahil
ve meyveye dayali
bir diyet tiikketen
atletlerde elde
edilmigtir.
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Otobur hayvanlar, etobur
hayvanlardan daha fazla bir
dayaniklilik kapasitesi
gosterirler. Her ikisi de otobur
olan gergedan ve fil
muhtemelen bilenen en giicli
hayvanlardir.

Osteoporoz (Kemik Erimesi)

Lakto-ovo vejetaryen kadinlarda genel
olarak diizenli olarak et tiiketen kadinlardan
daha az bir oranda

osteoporoza

17
rastlanmaktadir .
Osteoporoz  son
zamanlarda

menapozdan sonra
kadinlar1 daha ¢ok
ilgilendiren bir
hastalik haline
gelmistir.
Osteoporozda
kemiklerin
yogunlugu ve Kkiitlesi
sonucunda dayaniklilig1

Bunun

azalir.
azalan kemikler
deforme olur ve kirilganlik riskleri artar
(sayfa 85’e bakinz).
Her iki diyette de esit miktarda kalsiyum
alinmasina ragmen, arastirmacilar lakto-ovo

vejetaryen diyeti tiiketen kadinlarda et
tilkketen kadinlardan daha az oranda kemik
erimesi hastaligina rastlanmasinin sebebini
arastiriyorlar (sayfa 81’e bakiniz). Halen ¢ok
iyi bilinmeyen bir mekanizma ile ete dayali

"Journal of the American Dietetic Association (Amerikan
Diyet Dernegi Dergisi) 76: 148 (1980).

bir diyette bol miktarda protein
tilketilmesinin tire yoluyla viicutta daha fazla

kalsiyum kaybina neden oldugu
saniimaktadir'®,
Fiziksel Dayanmkhlik
Vejetaryen diyeti tiiketen atletlerin

yorgunluga karsi et diyeti tiikketenlerden daha
fazla fiziksel dayanikliliga sahip olduklar
bilinen bir gergektir. Bol miktarda et
tilketenler kendilerini kisa bir siire icinde
maksimum  giice ulastiran  “baslangi¢
giicline”  sahiptirler; fakat daha c¢ok
yorulurlar. Bol miktarda et tiiketiminin
sonucunda yiiksek oranda protein alan halter
v.s gibi agirhik kaldirma sporu yapanlarda da
ayn1 durum s6z konusudur. Onlar kisa bir
siire icin olaganiistii giice erigirler. Fakat
dayanikl degildirler.

Aym sey hayvanlar icin de sdylenebilir.
Bir geyik nasil olur da kendisini takip eden
bir aslandan kacgip kurtulmayi basarabilir?
Ciinkii aslan yarisin baslangicinda daha
yiiksek bir hiza erisir; fakat eger vejetaryen
kurbanina yetisemezse ¢ok cabuk yorulur.

Otobur hayvanlar ¢cok daha dayaniklidir.
Otoburlar sadece dayamklilik bakimindan

8Nutrition Action (Beslenme Hareketi) Haziran 1982.

93



degil; aynm1 zamanda itme giicii bakimindan
da iistiindiirler ve siki vejetaryendirler.

Filler, bufalolar ve oOkiizler olaganiistii
fiziksel giice sahip olan otobur hayvanlarin
en yaygin ornekleridir.

Isvecli arastirmacilar ¢ok iyi egitilmis
atletler ile sabit bir bisiklette pedal ¢evirmek
suretiyle bir deney gerceklestirdiler. 3 giin
boyunca bol miktarda yag ve protein iceren
hayvansal kaynakli besinlere dayali bir diyet
uyguladiktan sonra (ortalama zaman) olarak
hi¢ durmadan 57 dakika pedal ¢evirdiler. Bu
deneyin hemen ardindan 3 giin boyunca et,
siit, patates, cesitli sebzeler ve meyvelerden
olugan karma bir diyet uyguladilar ve bu kez
ortalama pedal ¢evirme siiresi 114 dakikaya
ulagt1. Fakat tam tahillar, kuruyemis ve ayni
zamanda meyve, sebze ve baklagillerden
olugan vejetaryen diyeti uyguladiktan sonra
ortalama olarak 167 dakikalik bir siirekli
pedal ¢evirme siiresine eristiler!"’.

Etik Nedenler

Kendilerinin, etik sebeplerden dolay1
(meyve, sebze ve tahillara dayali) bir
vejetaryen diyeti tiiketmesi gerektigi sonucuna
varan kisiler vardir. Elbette ki bu bilimsel
kriterler ile ol¢iilemez yada analiz edilemez ve
herkes onlar1 kabul etmekte yada etmemekte
Ozgiirdir. Bu durumda bizler bagkalarinin
inanglarina ve diisiincelerine karst saygili
olmali ve hosgoriilii davranmahyiz — ki
giliniimiizde insanligin buna c¢ok fazla ihtiyaci
vardir.

Yasama Saygi

Hayvanlarin yasamina saygidan dolay1 et
yememek ¢ok eski bir diisiincedir. Budizm gibi
dogu dinlerinde hayvanlara karst biiyiik bir
nezaket ve sefkat gosterilir. Bazi kimseler
bunun, hayvanin kendisine duyulan

SCHARFFENBERG, JOHN Nigin Vejeteryan Olunur?
Yasam ve Saglik Eki 1:14 (1973).
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saygidan ¢ok (her hayvan bedeninde bir
insan ruhunun bulunabildigine inanilan)
tranmigrasyon diisiincesinden kaynaklandigi
goriigiinii paylasirlar. Yine de uzak doguda
eski caglardan beri hayvanlant yiyecek
saglamak icin oldiirmekten kacinan bir ¢ok
insan vardir. Bu, eski Yunanistan ve
Roma’da da yaygmm bir disiinceydi.
Pitagoras, Porfirius ve Ovid yiyecek
saglamak icin hayvanlar1 oldiirmenin insan
ruhunu kiiciik diislirdiigiinii diisiiniiyorlardi.
Yunanl filozof Empidokles 1.0. 5. yiizyilda
“bu katliamlara ne zaman bir son
vereceksiniz?* diye sormustu.

Tarih boyunca hayvanlar hakkinda bu
hisleri paylasan bircok sanatci, filozof ve
bilim adamu olmustur. Leonardo da Vinci,
Ghandi, Edison, Bernard Shaw,
Rabindranath, Tagore ve Tolstoy
vejetaryendiler. Bir ¢cocugun bir civcivi yada
bagka bir evcil hayvam sevdigini gormek,
yemek amaciyla hayvanlar1 6ldiirmenin
insanin dogasina ne kadar aykiri oldugunu
fark etmek icin yeterlidir.

Ac1 Cekmek icin Mi Yaratildilar?

Farkli  ilkelerde ve  toplumlarda
hayvanlarin oldiiriilmesi ahlaki bakimdan
siiphe uyandirmaktadir. Hayvanlarin
yetistirilmesinde onlara acimasiz ve zalimce
davranilmasi, tasinmalar1 ve kesilmeleri bir
cok insanin da tepkisini ¢ekmektedir.
Profesyonel periyodik yaym El Medico
(Hekim) modern  tekniklerle  hayvan
yetistiriciligi hakkinda bir makalede soyle
der:

“Bir sigir yetistirme ciftli§inde yasam; yeni
dogan buzagilar annelerinden ayrlirlar.
Kaymag: alinmus siit ile beslenirler ve 37°
C’lik (98.6°F) ahirda hayatlarinin ilk aymi
hi¢c hareket etmeden gecirirler. Boylece
normal bir hayvandan daha fazla su
icerler.....



Vejetaryenligi  hayvanlarin
yasamina saygl
duyduklarindan dolay1
sadece etik sebeplerden

dolay1 segen insanlar vardir.
Et yiyen insanlar bir hayvan

bizzat kendileri kesmek
zorunda kalsalar, onlarin
birgogu da  vejetaryen
olurdu.

Ayrica beyaz bugdayr daha ¢abuk gelistiren
protein piiresi yerler. Siirekli kalp krizi
riskine karsi adrenalin seviyesini diigtirerek
kalp atislarin1 yavaslatmak amaciyla beta-
blok maddelere karsi koruyucu tedbir olarak
hayvanlara siirekli antibiyotik verilir. Daha
sonra orada beslenmelerinin tek nedeni olan
kesim evine gotiiriiliirler.”

Insanin Kendi Yasamina Saygis

Etik sebeplerden dolayr etten uzak
durmak  hayvanlarin  yasamma  saygi
duymanin yani sira insanin kendi yasamina
sayg1 duymasi ile de ilgili olabilir. Bu gercek
19. yiizyilin ortalarinda ABD’de saglikli bir
yasam tarzina adina yiiriitillen hareketin
onciileri tarafindan da anlagilmisti (sayfa 99
bakiniz). Etik ve dini sebeplerden dolay1
viicudun islevlerini bozabilecek her seyden;
uyusturucu, alkollii icecekler, tiitiin et ve et
driinleri gibi sagliksiz yiyeceklerden uzak
durmalar gerektigi sonucuna vardilar.

Giinlimiizde tiim yeryliziinde gerek dini,

gerekse diger sebeplerden dolayr insan
viicuduna saygili ve saglikli yasamin etik
prensiplerine uymak igin ¢aba harcayan
bir¢ok insanlar vardir.

Ekolojik ve Ekonomik Nedenler

Hayvanlarin yiyecek elde etmek igin
yetistirilmesi bir liikstiir ve ekonomik agidan
gercek bir israftir. Eger cok miktarlarda tahil
ve bakliyat insanlarin tiiketimine sunulan
ciftlik hayvanlari icin kullanilirsa
yeryiiziinde hiikiim siiren acligin 6niine asla
gecilemez. Bir inegi beslemek i¢in kullanilan
(1,4 kg) musirm 5,000 kalorisinin et
halindeyken (130 gr) sadece 200 kalorisi
yeniden kazanilir. Uciincii diinya
iilkelerinden birinde yasayan insanlardan biri
bu 1,4 kg musir ile birka¢ giin boyunca
beslenebilir; fakat 130 gram et batili bir
insanin diyetinde sadece bir 6giinde tiikettigi
bir biftekten ibarettir.
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Hayvan yemi iiretiminde kullamilan bakliyat ve tahillar et iiretiminde
hayvanlarin beslenmesi icin degil; insanlarin beslenmesi icin kullanilsa,
yeryiiziinde aclik sorunu ile kolayca bas edilebilirdi.

Et iiretimi sadece sigirlar1 besleyebilmek
icin ¢ok miktarda tahil harcanmasini
gerektirir.

Eger 100 metrekarelik bir alana soya
fasulyesi ekilirse, yaklasik 5 kg protein elde
edilir. 70 kisinin bir giinliik protein ihtiyacim
karsilayabilir. Fakat bu 5 kg sigirlan
beslemek igin kullanilirsa bundan sadece %2
kg et elde edilir. Bu miktar sadece 2 kisinin
bir giinliik protein ihtiyacinmi karsilayabilir.
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Achga Kars1 Dayanisma

Yeryiiziinde insanlarin yetersiz
beslenmelerine karsi duyarli olan ve
hayvansal gidalardan uzak durmak icin bu
orneklerin 6nemli bir sebep oldugunu
diistiinen insanlar vardir. Yoksul iilkeler
hayvanlar1 beslemeleri icin zengin iilkelere
aslinda kendilerinin beslenmeleri i¢cin gerekli
olan soya fasulyesi ve tahil satmak zorunda
kalirlar. Aclikla savagmak i¢in tiim diinyada
olusturulan dayanisma,



Bir vejeteryan diyeti
ete dayali bir diyetten
daha ekonomiktir.
Ayni  besin ilkeleri
esas alindiginda et
bakliyattan daha
pahalidir.

hayvanlarin  beslenmesi i¢in  kullanilan
tonlarca soya fasulyesi ve tahilin insanlarin
beslenmesine ayrilmasini saglamak igin de
kolaylikla olusturulabilir. Bu da zengin
ilkelerde yasayan insanlarin et tiiketimini
azalup tahil ve bakliyat tiikketimini artirmalar1
anlamina gelir (boylece daha saglikl bir hale
geleceklerdir). Eger et tiikketimi tamamen
birakilirsa, diyette alinan besin degeri agidan
hicbir kayip yada problem olmayacaktir.
Ciinkil insanlarin beslenmesinde etin, yeri
doldurulamayan ve kesinlikle tiiketilmesi
gereken bir besin kaynagi olmadig tim .

beslenme uzmanlar1 tarafindan kabul
edilmis ve acikca belirtilmistir.

Pazar Sepeti

Ekonomik nedenler de insanlar igin
onemli olabilir. Besleyici degeri aym: bile
olsa et, baklagiller, tahillar ve patatesten
daha pahalidir. ABD’de 1990 yilinda yapilan
bir calismada ¢ok az et ve siit iiriinleri ile
diisiik miktarda doymus yag ve kolesterol
iceren bir diyetin tiiketiciye yilda 230 dolar
tasarruf sagladigi hesaplanrmstlrzo. Boylece
vejetaryen diyeti sadece daha saglikli degil;
ayn1 zamanda daha hesaphdir.

MCirculation (Sirkiilasyon) 81; 1721-1733 (1990).
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Insanin Anatomik
Yapis1 Et Yemeye
Uygun Mudur?

Otobur hayvanlar insanlardakine ¢cok benzer bir
sindirim sistemine sahiptirler.

Roénesans doneminden beri anatomi uzmanlari
hayvanlarin ve insanlarin sindirim
sistemlerini karsilagtirmaya ilgi duymuslardir.
Insanoglu memeli hayvanlardan hangisine daha
cok benzer —otoburlara mi, yoksa etoburlara
mi? Insanlarin  ve hayvanlarm  sindirim
organlarinin temel 6zelliklerini inceleyelim;

Disler

- Etoburlar; eti kesen, pargalayan ve ancak
onu cignemeye yarayan On sivri disleri
vardir.

- Otoburlar; piire haline gelinceye kadar
yiyecegi cignemeyi saglayan giiclii az1 disleri
vardir.

- Insan; Insanin disleri kiigiiktir ve
etoburlardan farkhidir. Az disleri otoburlarin
az1 dislerine cok benzer. Bitkisel lifi ve
tahillart ¢igneyebilir ve parcalara
ayrrabilirler.

Cene Yapisi

- Etoburlarin cene yapist yiyece§i sadece
parcalayabilmek icin a¢ma ve kapama
hareketini saglayabilir.
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- Otoburlarn cene yapisi yiyecegi parcalayip
tikriik salgilayarak ¢ignemek icin agma ve
kapama hareketini saglayabilir.

- Insamin ¢ene yapis1 otoburlardaki gibi her tiir
hareketi saglar.

Tiikriik (Salya)

- Etoburlarin viicudunda; etten alinan
proteinlerin sindirimi icin gerekli olan bir
asit reaksiyonu olusur (diisiik pH).

- Otoburlarm viicudunda; karbonhidratlarin
daha 1iyi sindirilmesini saglayan alkalin
reaksiyonu olusur (yiiksek pH).

- Insamin viicudundaki salgilanan tiikriik
tipkt otoburlardaki gibi alkalindir. Sadece
bitkisel besinlerde bulunan nisastanin
sindirimini baglatan amilaz ve piyalin
enzimlerini icerir. Bu ylizden tiikriik bitkisel
besinlerin tiiketilmesini kolaylagtiran bir
maddedir.

Bagirsaklar

- Etoburlarin sindirim yolu otoburlardan ¢cok daha
kisadir. Bunun sebebi etin ¢abuk sindirilmesi ve
viicuttan atilmasinin gerekli olmasidir. Ciinkii etin
bagirsaklarda  ¢lirlimesi  halinde  hayvanin
bagirsaklarinda onu zehirleyebilen maddeler
olusur.



Otoburlarm sindirim sistemi oldukca
uzundur ve besinlerin gecisi nispeten
daha yavas olur (3 giin siirebilir).
Bitkisel besinlerin sindirilmesi icin
daha uzun bir siireye ihtiya¢ vardir.
Ayrica bitkisel besinler bagirsaklarda
ciirimez  ve  toksik  maddeler
tiretmezler. Bir otobur et yedigi
takdirde, bir yiyecegin i¢inde bagska
bir yiyecegi uzun siire tutmak zorunda
kalacagindan dolayi toksik maddelerin

serbest kalmasi sonucunda
zehirlenebilir.

insamin  bagirsaklar1  otoburlarinki
kadar olmasa da etoburlarinkine

oranla daha uzundur. Bu yiizden et

yiyebilir; fakat ozellikle kabizlik durumunda
sindirimi yavas oldugu i¢in etin bagirsaklarda
clirime ihtimali vardir. Boylece kadaverin ve
indol gibi bircok toksik madde bagirsaklara
yayilir ve kana karigir. Bunun sonucunda bas
agrisi, alerji, isilik gibi bircok semptomlar
olusur.

Genel olarak insamin sindirim sisteminin
etoburlardan cok otoburlarinkine benzedigini
gorebiliyoruz. Yine de insanin sindirim
organlar1 bitkisel besinleri 1sirmaya, ¢ignemeye
ve sindirmeye uygun yaratilmis olmasina
ragmen hemen her seyi yiyebilmesi icin biiyiik
bir adaptasyon kapasitesine sahiptir.

Sunu soyleyebiliriz ki; her ne kadar omnivor
diyetine uyum saglayabilse de, insanoglu
anatomik ve Fizyolojik olarak vejetaryendir.

Etobur hayvanlarin bagirsaklari otobur hayvanlarinkinden daha kisadir. Ciinkii et,
cliriime ve (kadaverinler olarak bilinen) toksik maddelerin olugmamasi icin ¢ok hizli bir
sekilde sindirilmeli ve viicuttan atilmalidir. Bu, etoburlarinkinden daha uzun, fakat
otoburlarikinden daha kisa olan insanin bagirsaklarinda siirekli meydana gelen bir
durumdur. Boyle bir durumda 6zellikle kabizlik halinde bas agrisi, deride isilikler ve
alerji olusur.
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