u ana kadar sunulan bilgilerin

timiinii  degerlendirdikten sonra

okuyucularin bircogu su soruyu

sorabilir; ‘““daha iyi yemek icin ne

yapmaliyim? Muhtemelen asiri
miktarda tiikettigim et ve et iiriinlerinin
yerine ne yiyebilirim?

Oncelikle sunu soylemeliyiz ki; ete
dayali bir diyet tiim hastaliklarin olusma
sebebi degildir. Fakat (6zellikle kalp damar
hastaliklar1 ve kansere neden oldugunun
acikca belirtildigi gibi) cok onemli bir risk
faktoriidiir. Vejetaryen diyeti bizi her tiirlii
problemden koruyan her derde deva olan bir
ilac  degildir. Sadece bazi  mantikli
sinirlamalar ile daha saglikli olmamiza
yardimc1 olur. Kendimize, hayvanlara ve
dogaya kars1 daha duyarli olmamizi saglar.

Sayfa 115’de agiklanan etik ve ekolojik
sebeplerden dolay1 beslenme aliskanliklarinizi

Gecis Diyeti

“1 yillik bir plan yapiyorsaniz,
piring ekiniz; 10 yillik bir plan
yapiyorsaniz bir agag dikiniz;
Omiir boyu stirecek bir plan
yapiyorsaniz bir kisiyi
egitiniz.”

Cin Atasozii



Bir vejetaryen pisirme sinifina katilmak saglikli bir yasam amaciyla
yeni bir yagsam tarzina baglamak igin iyi bir yoldur.

meyve, sebze ve tahila dayali bir diyete
gecmek iizere  degistirirseniz, asagida
belirtilen hususlar1 g6z 6niine aliniz;

e Dengeli bir beslenme icin yagsiz siit
iiriinleri ve nadiren yumurta ile
desteklenen bir vejetaryen diyetinin dengeli
bir beslenme igin gerekli olan tiim
maddelerini  sagladig1 fikrine kendinizi
alisirimiz.  Etin  insan  beslenmesinde
vazgecilmez bir besin oldugu gibi eski
zamanlardan  kalma  diisiinceleri  ve
Onyargilart  yada  bitkisel  besinlerle
beslenenlerin anemik yada dengesiz beslenen
kisiler oldugu gibi gercek dis1 diisiinceleri bir
kenara birakimiz. Bunu yaparken bol
miktarda kaynak okuyacak ve aym zamanda

konu ile ilgili yeterince bilgi sahibi
olacaksiniz.
e Cesitli organizasyonlar tarafindan

diizenlenen vejetaryen pisirme kurslarina

katimz. Boylece et ve et drlinleri
kullanilmadan hazirlanan saglikli  ve
lezzetli yiyecekleri kesfedeceksiniz.

¢ Degisiklikleri asamal olarak yapimz.
Biinyenizin ayni zamanda damaginizin
yeni yiyeceklere aligmasi biraz zaman
alacaktir

Eti birden bire birakirsaniz protein ve diger
besin Ogelerini yeterince alsamiz bile
kendinizde bir halsizlik hissedersiniz. Ette de
tipk1 kafein gibi yapay bir rahatlik hissi
veren piirik bazlar vardir. Bu halsizligin
sebebi de piirik bazlardan kaynaklanir. Eti
uyusturucu ile kiyaslayanlar bile vardir.
Ciinkil et insanda aligkanlik ve bagimlilik
yaratir. Et tiiketimi birden bire birakildig:
takdirde birakma sendromu olusur. Bu
yiizden etin yerine agamali olarak diger besin
maddeleri titketilmelidir. Boylece
viicudumuzun bu  degisiklige aligmasi
saglanir.



Soya fasulyesinden iiretilen bitkisel iiriinler etin yerine tiiketilmesi
kaynaklaridir. Etin yerine daha saglikli besinlerin tiiketildigi 6zellikle gecis diyetlerinde bu
tirtinler cok faydalidir.

e Eti fazla miktarda tiiketmemeye
cahsimz. Et iceren gidalar sindirimleri
yavas oldugu midede tokluk hissi verirler.

Meyve, sebze ve tahillar ile beslenmeye
basladiginizda yeterince yemek yemediginiz
gibi bir hisse kapilabilirsiniz. Fakat aslinda
durum hi¢ de bdyle degildir. Bu his ¢ok kisa
bir siire devam edecektir ve cok yakin bir
zamanda sindirim sisteminiz daha saglikl
gidalarla beslenmeye alisacaktir.

¢ Yiyeceklerinizi keklik otu, kimyon ve
nane gibi baharatlarla tatlandirmiz.
Hayvansal kaynakli doymus yaglar (en
sagliksiz olanlar) yiyeceklerin lezzetini

uygun besin

artirir. Bunlar1 biraktiginizda ilk zamanlarda

yiyeceklerin lezzetinin azaldigim

hissedeceksiniz. Fakat bitkisel tatlandiricilar

bu eksikligi kolayca giderecektir.

¢ Degisiklige ilk once daha fazla yag iceren
ve viicudu yoran agir et tiirlerini
birakarak baslayin;

¢ Domuz eti; insan saghigi icin siiphesiz en
zararli olamidir. Bu, eski Yahudi ve
Miisliiman kiiltiirleri tarafindan
biliniyordu. Bugiin biliyoruz ki; domuz eti
ve irinleri (sosis v.s) doymus yaglar ve
kolesterol bakimindan oldukca zengindir.
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Ayrica sagliksiz sartlar altinda
yetistirildiklerinden dolayr domuzlar, grip
viriistine benzer bir viriisiin neden oldugu
basta domuz hastaligi olmak iizere trisin,
larva ve serit solucanlarin neden olduklari
bir ¢ok hastaliklara yakalanirlar. Domuz
eti meniiden ilk olarak ¢ikarilmasi gereken
ettir.

. Av hayvanlarmmin eti; ciftlikte
yetistirilmis bile olsa ozellikle tavsan eti
bol miktarda {irik asit igerir ve sindirimi
cok zordur.

¢ Kabuklu deniz hayvanlari; genellikle bol
miktarda kolesterol icerirler, {iirik asit
tiretirler ve sindirilmeleri zordur. Ayrica
cogu zaman kendilerine ¢ok sik bulagan
bakteriler ve toksinler icerirler.

Degisikligi Yasayin

Bitkisel besinlere dayali bir diyete gecis
asamasinda viicudumuz fizyolojik
adaptasyon siirecine girer. Her kiginin
biinyesel yapismna bagli olarak farkh
duygular  hissedilir. Bunlarin ek sik
rastlananlar1 sunlardir;

- “Besinleri daha 1iyi sindirdigimi
hissediyorum.”

- ”Kendimi daha zinde ve aktif
hissediyorum.”

- 7ilk kez siki bir diyet uygulamak zorunda
kalmadan kilo veriyorum.”

- ”Tuvalet ihtiyactmi giinliik olarak sorunsuz
gideriyorum  ve  miishil  kullanmam
gerekmiyor.”

”Daha Onceki asabi ve gergin halim artik
tamamen gecti.”

Beslenme aliskanlifini degistirmenin yam
sira bu kitabin ilk boliimiinde sozii edilen
yedi 6nemli faktor yerine getirildigi takdirde
yukarida belirtilenlerin yan1 sira daha bir¢ok
olumlu etki goriilecektir;

Etin Yerine Bitkisel Besinleri
Tiiketmek

Icin Uygulanacak Yontem

1. Domuz eti, tavsan eti yada kabuklu deniz
hayvanlarimin yerine kirmizi et (kuzu yada
s18ir eti) yada beyaz et (tavuk, ordek v.s)

tiikketiniz.

{

2. Kirmiz1 et yada beyaz et yerine balik etini

tiiketiniz.

I

3. Balik eti yerine siit, yumurta ve soya

tirtinlerini tiiketiniz.

i

4. Daha saglikli olmak icin meyve ve (sebze,

kok ve yumru bitkileri, tahillar ve bakliyat
dahil) diger bitkisel tiriinlere dayal bir diyet
tiiketiniz.

Temiz hava aliniz.

Viicudun i¢inde ve disinda, gerek
susuzlugu  gidermek  gerekse  viicut
temizligi icin bol miktarda su kullaniniz.

Giines 15181na cikiniz.
Diizenli olarak fiziksel egzersiz yapiniz.
Giinliikk, haftalk ve yillik olarak

viicudunuzu dinlendiriniz.

Oksinlerden uzak durunuz (tiitiin, alkol ve
uyusturucu).

Zihinsel sagliginiza 6zen gosteriniz.



Vejetaryen diyetine gecis
asamali olarak ve tiim ailenin
katilimu ile yapilmalidir.

Viicut vejetaryen diyetine ve
yeni beslenme aligkanliklarina
alisirken yemek pisirme ile ilgili
yeni bilgiler kesfedilir. Daima

sagliklh ve besleyici gidalar
olmalarina ragmen soya
irlinlerine  daha az ihtiyac

duyulur. Aslinda en ideal olani
bitkisel besinleri en yalin
halleriyle tiiketmektir.

“Su ana kadar elde edilen veriler
gosteriyor ki; vejetaryen diyeti
tilketenlerin kronik hastaliklara
yakalanma riski gelismis
tilkelerdeki farkli diyet tiirlerini
tiiketenlerden ¢ok daha azdir.”"

Su ana kadar elde edilen
veriler gosteriyor ki; bir
vejetaryen diyeti  gelismis
toplumlarda uygulanan diyet-
ten daha az oranda kronik
hastaliklara yakalanma riskini
neden olmaktadir.

Ailenin Katilimi

Maksimum Fayda Saglamak I¢in

Her insan kimi daha az, kimi ise daha cok
olmak iizere diinyaya bir “saglik sermayesi” ile
gelir. Fakat herkes doganin kendisine verdigi
bu kiymetli hazineyi iyi korumalidur.

Saglikli bir diyete ek olarak Onerdigimiz 8
onemli nokta yasam icin milkemmel bir
programi olusturur ve bize verilen “ilk saglik
hazinesini” en iyi sekilde degerlendirmemizi
saglar. Hastaliklarin biiyiik bir kisminin yasam
tarzzmzla direkt ilgili oldugunu soylersek hig
de abartmis olmay1z. Sunu unutmayiniz ki; ne

'Diinya Saglik Orgiitii Teknik Raporlar Serisi No:797 (Diyet,
Beslenme ve Kronik Hastaliklarin Onlenmesi) Diinya Saglik
Orgiitii Calisma Grubunun Raporu, Geneva 1990, sayfa 109.

tip ne de doktorlar, saghginiz ile ilgili sizin
kendiniz i¢in yaptiZinizi asla yapamazlar.

Degerli okuyucular; diger bircok faydali
seyin yani sira vejetaryen diyetini kapsayan
yeni bir yasam tarzina basglamak icin iyi
sebepler vardir. Boyle bir degisikligin olumlu
sonuglar  verdigi tim diinya capinda
kanitlanmistir.  Bunu  nasil  uygulamaniz
gerektigi ile ilgili bilgileri artik biliyorsunuz.

Daha saglikli bir yagam tarzina baglamak
icin degisiklik yapmak miimkiindiir. Bu
degisikligi simdi bile yapabilirsiniz. Bu
sadece size baghdir.



