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Yazar Hakkinda Bilgi

Dr. Murat Kinikoglu, Tirkiye’'de bitkisel beslenme alaninda taninan bir yazar, konusmaci ve
farkindalik savunucusudur. Calismalarinda beslenmenin kalp-damar hastaliklari, obezite,
diyabet, cevresel surdurilebilirlik ve etik boyutlarla iliskisini ele alr.

Kinikoglu, ozellikle dogal (tam) gidaya dayali bitkisel beslenme yaklasimini savunur;
bilimsel arastirmalari sade bir dille aktararak genis kitlelere ulastirmayi amaclar.

Konferanslar, seminerler ve yazilariyla Turkiye’'de bitkisel beslenmeye ydnelik farkindaligin
artmasina katki saglar. Ayrica bu alandaki deneyim ve goruslerini kitaplar ve medya icerikleri
araciliglyla paylasir.

Kitabin Konusu ve Ana Fikri

Kitabin Konusu

Murat Kinikoglu'nun Vegan Beslenme kitabi, az yagh tam bitkisel beslenmenin bilimsel
dayanaklarini, saghk tzerindeki etkilerini ve pratik uygulamalarini ele alr.

Kitap, modern beslenme aligkanliklarinin kalp-damar hastaliklari basta olmak Ulzere bircok
kronik rahatsizlikla iliskisini sorgularken, az yagl vegan beslenmeyi koruyucu ve iyilegtirici
bir yagsam stratejisi olarak sunar.

Kitabin Ana Fikri

Kitabin ana tezi sudur: Az yagl tam bitkisel beslenme, modern beslenme aliskanlklarinin yol
actigr kronik hastalik risklerini azaltabilen, bilimsel temellere dayanan koruyucu ve iyilestirici
bir yagsam stratejisidir.
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Vegan Beslenme - Kitap Ozeti

Murat Kinikoglu'nun Vegan Beslenme kitabi iki ana béliimden olusur. ilk béliimde “az yagli
vegan beslenme” yaklagsiminin dayanaklari ve pratik ilkeleri anlatilirken, ikinci bolimde bu
yaklasimi destekleyen tariflere yer verilir.

Birinci Boliim: Vegan Beslenmeyle ilgili Bilmeniz Gereken Her Sey

Ik badlimiin giris kismi kitabin kisa bir dzetidir: Uzun vadeli saghgi belirleyen en giiclii
etkenlerin basinda beslenme gelir. Hayvansal trun agirlikh, yagh ve islenmis gidalarla dolu
beslenme rejimi, kalp-damar hastaliklari basta olmak Uzere pek cok kronik sorunun
sebebidir.

Vegan/bitkisel beslenme yalnizca etik bir tercih olarak degil; kolesterol, tansiyon, kan sekeri,
kilo, damar sertligi ve bazi kanser tirleri gibi hastaliklarda dogrudan tibbi sonuclar olan bir
yasam tarzi olarak ele alinmaktadir. Hatta bolimin daha ilk sayfasinda, hayvansal
beslenmenin zararlar cok sayida hastaligi kapsayan genis bir listeyle 6zetlenerek okur “tek
bir hastalik” degil, butincdl bir risk tablosu Uzerinden dislinmeye davet edilmektedir.

“Vegan” kelimesinin 1944’te Donald Watson tarafindan kullanildigi animsatilarak, bugtinku
kavramlarin da bir tarih icinde olustugu vurgulanmaktadir. Ardindan, bitkisel beslenmenin
yalniz “inan¢” veya “ideoloji” degil, ayni zamanda “tedavi edici” bir yaklasim olarak
gundeme gelisine odaklaniimaktadir:

« Dr. Walter Kempner’in piring ve meyve agirlikli beslenmeyle ylksek tansiyonu tedavi
edebilmesi;

« Dean Ornish’in az yagh bitkisel beslenmeyle damar darliklarinda gerileme bildiren ve
1990’da The Lancet’te yayimlanan calismalari;

=k

« T. Colin Campbell’in sonuclarinl 2005’te yayinladigi “Cin Calismasli” ile hayvansal proteinin
yalniz kalp hastaliklarina degil, kanser riskine de katkisi oldugunu one suren bulgularr,

- Dr. Caldwell B. Esselstyn’in az yagh bitkisel beslenmeyi kalp-damar ekseninde
kamuoyunda populer hale getirmesi bitkisel beslenme yaklasiminin dnemli kose taslaridir.

Bu kronolojik anlatinin ardindan, “az yagl vegan beslenmenin ne oldugu” aciklanmaktadir
Kitapta ele alinan az yaglh vegan beslenme yaklasimi “tam dogal bitkisel beslenme” karsihgi
olarak kullaniimaktadir. Bu yaklasimda vegan beslenme prensiplerine ek olarak disaridan
yag ilavesi yapilmaz. Cunku bitkiler zaten az ¢ok yag icerir; disaridan yag eklenmese bile
dogal olarak kalorinin yaklasik %10’u yagdan gelir. Yag kesildiginde 3—4 hafta icinde yagl
yeme arzusunun belirgin bicimde azalmaya baslayabilecegi belirtiimektedir. Yagin
cazibesinin ¢cogu zaman “tek basina” degdil karbonhidratla birlestiginde arttigi; ancak
bedensel maliyetinin ylksek olabildigi de eklenmektedir.
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“Saglikll insanlar da az yagh vegan beslenmeli mi?” sorusuna yanit “evet” olarak
verilmektedir. Yasi ve cinsiyeti ne olursa olsun bu beslenme bi¢iminin genel saghgi
destekledigi, cuinkl hayvansal beslenmenin sadece kalp-damar hastaliklari ve kanser dedgil,
baska pek cok rahatsizhgi da tetikleyebildigi belirtiimekle beraber bir esneklik payr da
birakilmaktadir. Belirgin bir saglik sorunu olmayan kisilerin yemek ve salatalarina ¢cok az
zeytinyagi ekleyebilecegi, ayrica gunlik 30 grami asmamak sartiyla ceviz, findik, badem gibi
yagl kuruyemislerden yararlanabilecegi ifade edilmektedir. Fakat kalp hastalarinda
yaklasimin daha siki olmasi gerektigi, bazi yaglh tohumlarin kalp hastalarinda uygun
olmayabilecegi de hatirlatiimaktadir.

Onemli bir vurgu da cocuklar iizerinedir. Aterosklerozun, yani damar yaglanmasinin
cocukluk caglarinda baslayabildigi; bazi calismalarda sisman cocuklarin bir boliminde
kolesterol yiiksekligine rastlandigi ve savas ortaminda hayatini kaybeden genc¢ askerlerde
dahi damar plaklarinin saptandigi anlatilarak “riskin ileri yasta bir anda ortaya ¢ikmadigi,”
kotl beslenmeyle zamanla gelistigi vurgulanmaktadir. Buradan hareketle ebeveynlere,
cocuklara erken yasta dogru beslenme aliskanligi kazandirmanin ileride kalp krizi, felg,

diyabet ve bazi kanser risklerini azaltmada 6nemli olabilecegi ¢cagrisi yapiimaktadir.

Az yagli vegan beslenme ic¢in bir yasaklar listesi sunulmaktadir: Hayvan eti ve yagi; sut ve
sut drlunleri, yumurta, bal gibi hayvansal Urinler; balik ve diger deniz drlnleri; kati—sivi tim
yaglar (zeytinyagdi dahil); seker ve sekerli islenmis gidalar, rafine/islenmis temel gidalar
(beyaz un, beyaz piring, nisasta vb.) ve koruyucu/tatlandirici ilave edilmis yiyecekler bu
cercevede disarida birakilmaktadir.

Beslenme Rehberi: Serbestler ve Yasaktar

Murat Kinikoglu'nun bitkisel beslenme yaklasimina gore bir bakista yiyecekler.

& YASAKLAR

(Tuketilmemesi Gerekenler)

Hayvansal Gidalar: Et, siit triinleri, yumuna,b
\ bal ve tiim deniz iiriinleri yasaktr. Sebzeler: Ug ana renk grubuna aynlan tiim sebzeler serbesttir.
« Yesil Grup: Brokoli, 1spanak, lahana, kabak, yesil fasulye
« Pembe Grup: Sogan, sanmsak, domates, patlican, kiiltiir mantar
 Beyaz Grup: Kok bitkiler, bakliyatlar ve tahillar

"\ Tim Yaglar: Zeytinyag dahil, tim kati ve
siviyagiardan kagimlmahdr.

Islenmis ve Rafine Gidalar: Seker, beyaz un, beyaz : Kuruyemisler: Ceviz, findik, badem gibi
piring ve katki maddeli tiriinler tiiketilmemelidir. s W | . kuruyemisler giinde 30 gram ile sinirlidir.
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Yenilebilecekler tarafinda ise U¢ renk kategorisine ayrilmis bitkisel besinler vardir: Brokoli,
pancar yapradl, Ispanak, lahana, kabak, yesil fasulye gibi yesil yaprakli sebzeler yesil
grubunu; sogan, sarimsak, domates, patlican, kiltir mantari gibi bitkiler pembe grubunu;
kok bitkiler, bakliyat ve tahillardan olusan bitkisel besinler ise beyaz grubunu olusturur.

Bir diger besin grubu meyvelerdir. Avokado ve Hindistan cevizi yagl oldugu icin az
tuketilmelidir; diger meyveler serbesttir. Kuruyemis grubu ise glinde 30 gr. gecmeyecek
sekilde tuketilen besin grubudur: sari leblebi, hurma, ceviz, findik, kabak c¢ekirdegdi, badem
gibi yemisler bu sinifa girer. Burada asil vurgu sudur: Klasik veganlkta bazen “bitkisel yaglar
saglikhidir’ gibi bir algi bulunabilir; fakat bu yaklasim yaglan da genel olarak azaltmayi
hedefler.

Motivasyon acisindan somut bir ol¢ut de verilmektedir: Cogu kiside yaklasik bir ay icinde
olumlu degisikliklerin fark edilebilecegi, isteyenin ayni surede 4-6 kilo kaybi
hedefleyebilecegi belirtilerek “uzun vadeli yatirrm” fikri “kisa vadeli geri bildirimle”
desteklenmektedir. U¢ ayin sonunda olumlu degisiklikler daha belirgin hale gelecektir;
kolesterolde 100 mg/dLye yaklasan dlsusler gozlemlenmektedir, tansiyon ilaclari ya birakilir
ya da azaltilir. Alti ay icinde ise damarlariniz temizlenmeye baglayacaktir.

Kotl beslenmenin erken habercileri de listelenmektedir:
- Kalp atislarinda duzensizlik/ekstrasistol (aritmi),

+ Ara sira da olsa tansiyon yiikselmesi,

Go6zde damar catlamasi,
» Erkeklerde ereksiyon sorunlari,

« Sabah yorgun kalkmak ve eklem agrilari,

Unutkanlik,
+ Bel cevresinde yaglanma ve genigleme...

Yazar, kendi klinik calismalarinda az yagh vegan diyet uygulayan hastalarda belirgin
iyilesmeler gézlemlemistir. Ozellikle damarinda daralma olan cogu kiside gégiis agrilarinin
kayboldugu veya azaldigi; daha once kisa mesafede agrn nedeniyle duran hastalarin
zamanla daha uzun mesafeleri sikayetsiz yuriyebilir hale geldigi gorulmustir. Bacak damar
tikanikliklari gibi periferik damarsal sorunlarda da iyilesmeler yasanmistir.

Kitapta gelecekte kalp hastasi olmak istemeyenler ile kalp hastalarina, az yagh vegan
beslenme 6nerilmektedir. Beslenme bicimi, gelecekte kalp krizi gecirip gecirmeyeceginizi
belirleyen en dnemli faktorlerden biri olarak gorilmektedir ve az yagl bitkisel beslenmeyle
kalp krizi riskinin dramatik bicimde disebilecegi savunulmaktadir.

Ailede kalp krizi veya kolesterol ylksekligi gortlmesinin cogu zaman genetik kaderden ¢ok
ortak beslenme dlzeniyle iliskili olabilecegi, gercek genetik kolesterol bozuklugunun
toplumda gorece kuguk bir orani kapsadigi belirtiimektedir. “Daralmis damarlar diyetle acilir
mi?” sorusunda modern tibbin uzun sire cerrahi ¢cozimlere odaklandigl, oysa uygun diyet
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ve (gerektiginde ilacla damar tikanikliginda gerilemenin mumkin olabilecegi
vurgulanmaktadir ve bunun ¢esitli calismalarla ispatlandidi ifade edilmektedir.

Beyin ve bitkisel beslenme iligkisi

Yedikleriniz Kaderiniz Olmasin: anlatilirken, zihinsel performansla
Vegan Beslenmenin Gucu et tiiketimini otomatik olarak

esleyen yaygin kanaate Kkarsi
cikilmaktadir: Beynin temel
yakitinin nisastadan gelen glikoz
oldugu, glikoz tuketiminin ciddi bir
kisminin beyin tarafindan
kullanildigr; hayvansal gidalarin ise

‘ Hayvansal Beslenmenin Sagliginiza Maliyeti

Kalp Hastaliklarn ve Diyabet ve Obeziteye Enflamasyonu ve
Kanser Riskini Artirir, Yol Agar. Yaslanmay Hizlandinr. . o o
Halgansal gidalar damarlan Seker hastaligina neden olur Viicutta mikropsuz g I | kO z d e g | I d a h a g (o] k ya g ve
tikar, kolesterolii yukseltir ve ozellikle gobek boigesi iltihap! yol agarak
ve kanseri tetikler. yaglanmay artinr. yaslanma sirecini hizlandinr. pI’Otein I(;el’d |g| dile getl I’I I mekted II’
Coziim: Az Yagh Vegan Beslenme Papua Yeni Gine 0&rnegiyle,
‘.V ,-7\ enerjisinin blyuk bolimind
@& L7
A \ { patatesten alan topluluklarda
’ saglikli beyin ve cocuk gelisiminin
Tikali Kalp Damarlarini Kronik Hastalik ideal Kiloya Ulasin ve miumkin olabil eceg i anlatilarak
lyilestirebilir. Riskini Azaltir. Tansiyonu Dengeleyin.
Bili.v‘nsel gashegmgleazbu diyetin, - K«;Ii%iklrizi, fe.'.‘?: seker ve kanser ilags'lz'bi,"sek“dieki):?il:’;LMYi b |t k | se I b es I enmen | n b | I i § se I
plaklar gerilettigini gostermistir. riskinizi diigtirdr. tansiyonu disiirir.

boyutta da “yeterli ve uyumlu”
oldugu fikri desteklenmektedir.

Fel¢ (inme) konusunda ayni yaklasim strdurtlmektedir. Felg, beyin damarlarinin tikanmasi
veya damarlarin zayiflamasiyla kanama gelismesi gibi mekanizmalarla ac¢iklanarak temel
meselenin “damar hastaligl” oldugu vurgulanmaktadir. Cozim ise az yagl bitkisel
beslenmedir. Bu diyet kolesterol, tansiyon ve kan sekeri ylksekligi gibi felcle iligkili riskleri
engelleyebildigi icin bati tipi beslenmeye kiyasla daha koruyucu bir diyettir.

Yuksek tansiyon basliginda, bunun kalp krizinde en donemli risk faktorlerinden biri oldugu
ifade edilmektedir ve bitkisel beslenmenin tansiyonu dusurlcl etkisinin nedenlerinden biri
potasyumdan zengin bir beslenme rejimi olarak aciklanmaktadir. Amazon ormanlarinda
yasayan ve agirlikli olarak bitkisel beslenen Tsimane yerlileri tGzerinde on yil slren bir
arastirma neticesinde misir, piring ve balik agirhikli beslenen bu topluluklarda tansiyon
hastaliginin yok denecek kadar az oldugunun tespit edildigi aktarilmaktadir.

Kilo konusuna gelindiginde, kilo artisinda asil “dismanin” karbonhidratlar degil yemege
eklenen yaglar oldugu vurgulanmaktadir. Zeytinyagi dahil biatin yaglarin gram basina 9
kalori verdigi ve oOzellikle salatalara dokilen yagin “diyet” goriinen 6gunleri bile kalorice
yukselttigi anlatiimaktadir. Zayiflamak icin “6zel diyetler” yerine saglikli olani se¢gmek ve
kalici kilo kaybi icin az yagh bitkisel beslenmede “yesiller-beyazlar” dengesine dikkat etmek,
hayvansal kaynakli besinleri birakip bitkisel besinlere ydonelmek tavsiye edilmektedir.

Kanser riskinin anlatildigi kisimda, hayvansal besinlerin genel olarak olum ve kanser riskini
artirabildiginden bahsedilmektedir. Cocuklara erken yasta dogru beslenme aliskanlgi
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kazandirmanin ileride kanser dahil kronik hastalik risklerini azaltabilecegi; diger yandan
fazla kilolu ¢ocuklarda gelecekte kanser riskinin daha ytuksek oldugu hatirlatiimaktadir.

Karbonhidratlar bdluminde, bu besin grubunun vegan beslenmedeki hayati dnemi ve
hakkindaki yanhs algilar ele alinmaktadir. Az yagh vegan beslenme karbonhidrat agirhkh
beslenmedir; hic et ya da yad yemeden yasayabilecegimiz fakat karbonhidratsiz
yasayamayacagimiz vurgulanmaktadir. Karbonhidratlarin insan vicudu ve hicreleri icin en
ideal yakit oldugu; hicrelerin enerjiyi glikozdan aldigi belirtiimektedir. Hayvansal agirlikli
beslenme, benzinle calisan arabaya mazot koymaya benzetilerek verimin dustligu ifade
edilmektedir. Ayrica karbonhidratlarin hayvansal gidalarda bulunmayan lif, C vitamini ve
antioksidanlar acisindan zengin oldugu; ekmek, patates ve pilav gibi gidalarin doygunluk
saglamada rakipsiz oldugu anlatiimaktadir.

“Kotu” karbonhidratlar olarak nitelendirilen beyaz un, beyaz seker ve beyaz piring gibi rafine
drinler islem sirasinda lif ve besleyici kisimlarini kaybetmistir; kan sekerini hizla yukseltip
dusurerek insulin direncine zemin hazirlar ve genellikle “bos kalori” kaynagidir. Buna karsin
tam tahillar, baklagiller, sebzeler ve meyvelerden olusan “iyi” kompleks karbonhidratlar
dogal vyapilarini koruduklar i¢in lif, vitamin ve mineral acisindan zengindir; yavas
sindirilmeleri sayesinde kan sekerini dengede tutar ve uzun sureli tokluk saglarlar. Kilo
aldiranin karbonhidratlar degil gidalara eklenen yaglar oldugu tekrar vurgulanmaktadir: 1
gram glikoz 4 kalori verirken yag 9 kalori ile iki katindan fazla enerji yiikii getirir. Ornegin bir
porsiyon pirin¢ pilavi 165 kaloriyken icine eklenen
bir tath kasigi yag kaloriyi hizla artirir.

Bu bolimde karbonhidratlarla ilgili dnemli tespitler KARBUNHIDRAT GERGEKLEH'
sunlardir VUCUDUNUZUN ASIL YAKITI

- Lif agirlikh yesiller nisasta agirhkli beyazlardan ! KARI:::Iﬁ?Im:ITAIT?J%%wYAG

daha vyararldir. Yesillikler 6gle ve aksam
yemeklerinde mutlaka olmali;; beyazlardan ve
pembelerden dnce yenmelidir.

« Glnde en az 450 gram sebze tuketilmelidir. Q‘,E“i;'",’,':g,
urgs:;':mrﬂm

« Sogan ve sarimsak beyaz olmalarina ragmen
anti-kanser ozellikleri nedeniyle ¢ok faydalidir.

« Tam bugday ununun besleyici degerinin %80’

kepek ve cucuk kismindadir; rafine beyaz un Jh " =
.« . - . . lis Yakit Kul IMLER
besleyici dederlerini kaybeder. P?a'%v?ns;aglrhkhlg:smmg Foceal iy

nzinli arabaya mazot
koymak gibi verimi distrir,

Kalori Kargilagtirmasi:

Yag x2: 1 gram ?ﬁakm] 1gram
fﬁ 4 kalori) iki ener]lvenr

karbonhidrattan

« Bulgur pirince godre daha fazla protein ve
mineral icerir e

Sorun pilavda degil, eklenen yagdadir.

« Tam bugday ekmegi lif ve vitamin kaynagidir ve
sismanlik riski yaratmaz.

. Pirinc diinyada en cok tiiketilen tahildir ve A ey e

gidalarda bulunmayan if, C vitamini ve Dogru Karbonhidratlan Sein:
antioksidanlar icerir. Rafine edilmemis tam tabillar, bakl |Ile1
ve meyveler saghkl yasamin temelidir

kabuklu (esmer) olani tercih edilmelidir.
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« Haslanmis veya firinlanmis patates ¢ok saghkhdir. Patateste asil sorun kizartma ve cips
formundaki yagh haliyle tiketilmesindedir.

- Baklagiller LDL kolesterollu dusUlren, protein ve lif zengini gidalardir ve her glin az da olsa
baklagillerden biri tiketilmelidir.

« Meyve, seker hastaligi riskini azaltabilir; lifleri alinmis meyve sulari ise bu riski artirir. Glinde
en az bes porsiyon meyve yenmelidir.

Protein boliminde, protein eksiklik korkusunun abartildigr ifade edilerek konuya giris
yapilimaktadir. Et severlerin hayvansal proteindeki amino asitleri Ustiin gérmelerinin bir abart
oldugu; hlcreye ulasan amino asitlerin tekrar proteine donustugu ve bu nedenle geldikleri
kaynagin degil cesitlerinin ve miktarlarinin dnemli oldugu belirtiimektedir. Tek tip beslenme
gibi ekstrem durumlarda bile belirli kalori alindiginda gunlik protein ihtiyacinin
karsilanabildigi; uygun cesgitlilikte beslenen bir kiside asla protein eksikligi ortaya
ctkmayacagi vurgulanmaktadir.

Peki, bu anlatilardan sonra glinde ne kadar protein almaliyiz? Kitabin proteinle ilgili sundugu
veriler su sekildedir:

, o . ¢
. [o) 4 N "
Insanlarin %98’inin ihtiyacini karsilamak igin | { /} Proteln Gergegl' _’ :

kilogram basina 0,8 gram protein yeterlidir. '& 5 Sandlglnlzdan Daha Azma

. 70 kg agirhgindaki bir erkegin giinliik 56 gram, 55 [,\ 7;,\ Ihtlyacnmz 'Val , _e%
kg aglrllglndakl bir .kadlnln ise gunlik 44 gram | PGergelihGunluk < \\/‘ PrmmMme" §
protein almasi gerekir. '°t§'e"Kagz:‘,°“f"11 % 7 ve Gergeklir .

. Diinya Saghk Orgiitii gunliik enerji ihtiyacinin
sadece %5’ini (hamilelerde %6) proteinden
karsilanmasini onermektedir.

« Vicudun gunluk kaybettigi proteini telafi etmek

ve hucre yenilenmesini saglamak i¢in gunlik 20— - :'?m,)m.. \\ A | Azl:ro;emle
30 gram protein yeterlidir. Viaudn B V :

Vis, Onanimi icin < Y {64 y
2 20-306ram (A A
Yeterli \ )
Vicut,bi bina gii, /|

- Sadece bitkisel beslenerek protein ihtiyacini ! meump, MM
karsilamak miimkiindiir: Giinde 3000 kalorilik |[=== ’Zs\.%i‘
sadece pirin¢ yiyen biri 71 gram; sadece patates s,dme,d,, e

. Ce . 3000 Kalorilik Beslenme
yiyen biri ise 64 gram protein almis olur. ot

Sadece Patates

. islenmis gida, ilave yag ve seker tiiketiimeyen,
kalori ihtiyacini karsilayan az yagl bitkisel bir
beslenme modelinde protein hesabl yapmaya
gerek yoktur.

Kitapta baligin “saglikh” oldugu algisina karsi, baligin kolesteroll yikseltebildigi ve civa/
antibiyotik tehdidiyle insanlari karsi karsiya birakabilecegi hatirlatiimaktadir.

Ayrica hayvansal kaynakh besinleri tiketmeyenlerin B12 eksikligi yasayacagdl konusuna da

deginilmektedir. B12 eksikliginin toplumda fazla goérulmedigi; eksiklik gortuntlisunin ilag

firmalarinin yaptigi algr operasyonlari ile yaratildigi iddia edilmektedir. Unutkanhk ve B12
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iliskisinin abartildigl, fazladan B12 aliminin hafizayr glc¢lendirdigine veya demansi
engelledigine dair iddialarin kuskulu oldugu dile getirilmektedir.

Yag bolumunde, zeytinyadi ve Akdeniz diyetinin saglik icin faydali oldugu genel kabule itiraz
edilmektedir. Zeytinyaginin “kalbe iyi” geldigine dair yaygin kanaatin izole c¢alismalara
dayandigl, yagsiz bitkisel beslenmenin kalp krizi riskini zeytinyagh Akdeniz yaklasimina gore
daha fazla dusurebildigi, tek bir zeytinyagh 6gunin endotel fonksiyonlarini kisa vadede
olumsuz etkileyebilecegini sdyleyen sonuglar bulundugu aktariimaktadir.

infographic based on Murat Kinikoglu, “Vegan Beslenme” (2015)

VEGAN BESLENMEDE YAG GERGEKLERI (xnikogiu, s. 99-105)
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(Siirekli Benzin, Yangin Riski:
Damar Tikanikligi, Kanser, Obezite)

Girit ornegi Uzerinden de uzun 6mrln yalniz zeytinyagiyla degil, bitin yasam tarzi ve genel
beslenme deseniyle aciklanmasi gerektigi ifade edilmektedir. Zeytinyaginda %14 oraninda
damarlari tikayici doymus yag bulundugu; bu oranin tereyaginda %51 oldugu belirtilmekte
ve “zeytinyadi kotlnun iyisidir” ifadesiyle konu 6zetlenmektedir.

Bu bélimin sonunda az yagli vegan beslenmeyle ilgili yazarin son fikirleri yer almaktadir.

Birincisi: Yagsiz vegan beslenmenin en iyi taraflarindan biri her hangi bir miktar kisitlamasi
yapmaya gerek olmamasidir. Bu beslenmede temel ilkelere uyuldugu surece doyabilmek
ve sofradan “doymus ve mutlu” kalkmak hedeflenir.

ikincisi: “Diyeti bozarsam ya da kacamak yaparsam?” sorusunda, “zararin neresinden
donerseniz kardir” diyerek geri donlisin degeri teslim edilmektedir. Ancak kagamaklarin
aliskanhga donusmesi riskli gorilmektedir.

Sonucta bu boélim, hayvansal Urlnleri ve yaglar merkez alan modern beslenme dlizeninin
damar hastaliklarindan diyabete, felcten bazi kanser tirlerine kadar genis bir alanda riski
artirabilecegini; buna karsilik az yagl tam bitkisel beslenmenin ¢ogu insanda hizh iyilesme
ve uzun vadede koruyucu/iyilestirici bir yasam stratejisi olabilecedini savunan, iddiali bir
anlatidir.
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ikinci Boliim: Az Yagh Vegan Yemek Tarifleri

Bu bolimde, okuyucu icin yagsiz vegan yemek tarifleri hazirlanmistir ve tariflerin genel
mantigl “yag yerine sosla lezzet” lizerine kurulmustur.

Bizim toplumumuzda yemegin lezzeti cogu zaman yagdan gelir; daha az yag kullanilan
mutfaklarda ise lezzet veren ana unsur soslardir. Bu ylzden tariflerde soslar merkeze
alinmistir. Soslarn hazirlamak icin iyi bir blenderin neredeyse temel ihtiya¢c oldugu yazar
tarafindan beyan edilmektedir.

Oglen ve aksam yemeklerinde “bir porsiyon yesil + bir porsiyon beyaz” (sebze/yesillik + tam
tahil/bakliyat/patates gibi) dengesi temel kuraldir.

Her glin bambaska tarifler hazirlamaktan ¢ok sistemi olusturmak dnemlidir. Tarifler, gtinlik
hayata uyacak sekilde pratik coziimlerle desteklenir (ise yemek hazirlayip gétiirme,
saklama, sebze suyunu degerlendirme gibi kiiclk mutfak aligkanliklar).

Vegan Beslenme - Temel Cikarimlar

1. Et, Tavuk ve Baligi Hayatinizdan Cikarin

"Beyaz et masumdur" yalanina inanmayin. Balik ve tavuk da kolesterol ve doymus yag icerir,
damar endoteline zarar verir.

2. Siit ve Peynirle Vedalasin

Peynir, konsantre bir yag ve tuz bombasidir. Kalsiyum ihtiyacinizi koyu yesil yaprakli
sebzelerden (roka, dereotu, brokoli) karsilayin.

3. Yagsiz Pisirmeyi Ogrenin

Yemeklere ekstra zeytinyadl veya tereyadl eklemeyin. Sebzeleri kendi suyunda veya az
miktarda su/sebze suyu ile soteleyin ("Yagsiz Vegan" prensibi).

4. Kuruyemisleri Sayarak Yiyin

Ceviz, badem gibi yaglh tohumlar faydalidir ama kalorileri ve yag oranlarn yuksektir. Avug
avucg degil, gunde birkag adet tiketin (6zellikle kalp hastasiysaniz).

5. Toplam Kolesteroliiniizii 150'nin Altina indirin
Hedefiniz bu olmali. Bu seviyenin altinda kalp krizi riski neredeyse sifirlanir.
6. Bitkisel Protein Kaynaklarina Giivenin

Mercimek, nohut, fasulye ve soya urinleri ihtiyaciniz olan tim proteini, yaninda kolesterol
olmadan size verir.
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7. Lif Tuketimini Artirin

Sadece bitkilerde bulunan lif (posa), bagirsaklarinizdaki fazla yaglar supurlr atar. Guinde en
az 40-50 gr lif almaya calisin (hayvansal gidada lif sifirdir).

8. B12 Vitamini Kullanin

Tamamen vegan oldugunuzda mutlaka disaridan B12 takviyesi alin. Bu bir eksiklik degil,
modern tarim ve hijyen kosullarinin bir sonucudur.

9. islenmis Vegan Gidalara Dikkat Edin

Marketlerdeki her "vegan" etiketli urin saglkl degildir. Vegan cipsler, biskuviler veya
margarinler de damar tikayabilir. Dogal (butlinsel) gidalara yonelin.

10. Kahvalti Ezberinizi Bozun

Peynir-zeytin-yumurta tcllistund unutun. Yulaf ezmesi, meyveler, ceviz, domates, salatalik ve
yesilliklerle dolu renkli kahvaltilara gecin.
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