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OZET

Vejetaryen Beslenmenin Saghk Uzerine Etkisi: Sistematik Derleme

Amag: Bu calisma vejetaryen beslenmenin besin Ogesi yetersizlikleri, kilo
yonetimi, metabolik sendrom risk faktorleri ve bazi hastaliklar {izerine etkisini
degerlendirerek konu hakkinda farkindaligi gelistirmek amaciyla yapilmis bir sistematik
derlemedir.

Materyal ve metot: Sistematik derlemede, PRISMA (Preferred Reporting Items
for Systematic review and Meta-Analysis) bildirgesi rehber alinmistir. Literatiir
taramas1 PubMed ve Google Scholar veri tabanlarinda yapilmistir. Incelenen galismalari
derlemeye katma OoOlgiitleri; 6rneklem grubunu 18 yas ve iizeri yetiskin insanlarin
olusturdugu, randomize-kontrollii, deneysel arastirmalar ve makalenin tam metnine
ulasilmasi olarak belirlenmistir.

Bulgular: 20’si randomize kontrollii, 13’li deneysel ve 22 tanesi yar1 deneysel
calisma olan 55 arastirma makalesi incelenmistir. By, vitamini, kalsiyum, selenyum ve
D vitamini eksikligi vejetaryenler icin potansiyel problemlerdir. Yeterli ve dengeli
vejetaryen diyet, et yiyenlere oranla daha diisiik viicut agirhig ve BKI saglamaktadir.
Vejetaryen diyetler TC, LDL-C, HDL-C ve kan basmcini etkili bir sekilde diisiirebilir.
Bu bulgular, dislipideminin, 6zellikle de hiperkolesteroleminin ve hipertansiyonun diyet
miidahalesi yoluyla yonetimi acisindan Onemli halk sagligi etkilerine sahiptir.
Vejetaryen beslenmenin saglik konusunda bilingli bireylerde Tip 2 Diyabet,
kardiyovaskiiler hastaliklar ve kansere karsi fayda saglayabilecegi ancak kiigiik
orneklem biiyiikliigii ve bu yonii degerlendiren az sayida calisma nedeniyle bu sonuclar
dikkatli yorumlanmalidir.

Sonug¢: Vejetaryen diyet diizenlerinin yeterince tanimlanmasi ve optimal saglik
durumu ic¢in genis c¢apta savunulmadan oOnce daha fazla miidahale denemesi
gerekmektedir. Ulkemizde vejetaryen beslenmenin saglik iizerinde etkisine yonelik
biiyiilk Orneklemli, uzun siireli ve randomize kontrollii ¢aligmalar yapilmalidir.
Sistematik derlememizin bulgular1 bu konuda yapilacak c¢aligmalar ig¢in yol gosterici
olabilir.

Anahtar Sozciikler: Besin 6geleri, saglik, vejetaryen, vegan, yetersizlik.
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ABSTRACT
The Influence of Vegetarian Nutrition on Health: A Systematic Review

Aim: This study is a systematic review conducted to evaluate the effect of
vegetarian nutrition on nutritional deficiencies, weight management, risk factors of
metabolic syndrome and some diseases.

Materials and methods: In this systematic review, declaration of the PRISMA
(Preferred Reporting Items for Systematic review and MetaAnalysis) has been used as
guidance. Literature search was done in PubMed and Google Scholar databases. Criteria
for inclusion of the studies reviewed; randomized-controlled, experimental studies and
access to the full text of the article.

Results: Fifty-five research articles, 20 of which were randomized controlled,
13 of which were experimental and 22 of which were semi-experimental studies, were
examined. Deficiency of vitamin B, calcium, selenium and vitamin D is potential
problems for vegetarians. Adequate and balanced vegetarian diet provides lower body
weight and BMI than meat-eaters. VVegetarian diets can effectively lower TC, LDL-C,
HDL-C and blood pressure. These findings have important public health effects for the
management of dyslipidemia, particularly hypercholesterolemia and hypertension
through dietary intervention. A vegetarian diet for health conscious individuals in Type
2 diabetes, cardiovascular disease and may provide benefits against cancer, but these
results due to small sample sizes and few studies evaluating this aspect should be
interpreted cautiously.

Conclusion: For adequate defining of vegetarian diets and optimal health,
further intervention is needed before broadly defended. Long-term, randomized
controlled studies with large sample size should be conducted in our country for the
effect of vegetarian nutrition on health. The findings of our systematic review may be a
guide for further studies.

Key Words: Deficiency, health, nurtients, vegan, vegetarian.
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1.GIRIS

Diinyada giderek artig gdsteren vegan ve vejetaryenlik, sadece bir beslenme sekli
degil, bir yasam tarzi, bir hayat felsefesi, etik bir yaklasim olarak kabul edilmektedir
(1). Vejetaryenler homojen gruplar degildir ve bireyler vejetaryen bir diyeti
uygulamaya; kiiltiirel ve dini inaniglar, hayvan haklarini i¢ine alan ahlaki diisiinceler,
saglik gostergeleri ve ¢evresel durumlar gibi nedenlerle motive olmaktadir (2).

Vejetaryenligin Diinyanin artan niifusunu doyurmak i¢in bir ¢6ziim olabilecegi
diistiniilmektedir. Ayni biiytlikliikteki bir arazide bitkisel {irlin yetistirmenin, hayvan
yetistirmeye oranla daha cok sayida insani ve daha ucuza doyurulabilecegi
diisiiniilmekte ve hayvanlarin siitiiyle, yumurtasiyla uzun siire insana besin saglanirken,
bu hayvanlarin kesilip yenilmesi ile bu kaynaklar tiikkenecegi diisiiniilmektedir. Bu goriis
veganlar tarafindan kesinlikle kabul edilmemektedir. Ciinkii veganlar hayvanlardan elde
edilmis sekonder hayvansal iriinleri (yumurta, siit, peynir) de tiilketmemektedirler ve
hayvanlarin hi¢bir sekilde insanlar i¢in kullanilmamasi gerektigine inanmaktadirlar. Bu
acidan vejetaryenligin et tilketmeye gore daha ekonomik oldugunu savunanlarda da
vardir. Vegan/vejetaryenlik, yasama, canliya ve dogaya olan bakis ile dogrudan ilgilidir
3).

Hindu ve Budistlerin vejetaryen beslenmeyi Onerdigi, baz1 mezheplerinde eti
tamamen yasakladig bilinmektedir. Bunun esas nedeni “goren, isiten ya da bilen” hicbir
canlmin yenmemesi gerektigi inancidir. Ozellikle Hindular, bir ruhun yasam
cemberinde basarisiz bir hayat gecirdiginde daha alt bir yagam sekline, ornegin bir
hayvana enkarne olup gelecegine inanirlar. Ikinci ve daha evrensel bir neden de bilingli
olarak bir yasayani 6ldiirmenin kozmik bir yasaya karst gelmek olusudur. Bununla
birlikte ¢ok yaygin olan bir inancin tersin biitiin Hindular vejetaryen degildir (4).

Amerika Birlesik Devletler’inde yer alan Loma Linda Universitesi tarafindan
dini inaglar1 nedeniyle ¢ogunlukla vejetaryen beslenme diizenini benimseyen *’Yedinci
Giin Adventistleri’” isimli gruplar iizerinde Adventis Saglik aragtirmalari (Adventis
Health Studies) yapilmaktadir. Bu arastirmalar sayesinde vejetaryenlerin yasam tarzlari,

beslenme diizenleri, morbidite ve mortalite oranlar1 hakkinda 6nemli bilgiler elde
edilmektedir (5).



Bu sistematik derleme, vejetaryen beslenmenin besin 6gesi yetersizlikleri, kilo
yonetimi, metabolik sendrom risk faktorleri ve bazi hastaliklar (Tip 2 Diyabet,
Hipertansiyon, Kardiyovaskiiler hastaliklar, Kanser vb.) iizerine etkisini degerlendirerek

konu hakkinda farkindaligi gelistirmek amaciyla yapilmistir.



2.GENEL BIiLGILER

2.1. Vejetaryenligin Tiirleri

Vejetaryenler, hi¢ hayvansal besin tiiketmeyen kisiler olarak tanimlanirken,
giinimiizde daha genis (0zellikle bitki ya da bazi taze besinleri igine alan diyetler) bir
tanimlama yapilmaktadir. Tiiketilen hayvansal iiriin tliriine gore vejetaryen cesitleri
bulunmaktadir. Kimisi sadece kirmizi et tiiketmemekte iken, kimisi etin yami sira
yumurta da yemeyip, siit ve siit liriinlerini tiikketmekte ya da yumurta yiyip siit ve siit
tirtinlerini tiketmemektedir (2, 3). Asagida farkli vejetaryen diyetler tanimlanmistir.
Bilissel Vejetaryenlik, beslenme diizenleri igerisinde kirmizi et iiriinleri oldukca diisiik
diizeyde olan; ancak kendilerini vejetaryen veya semi vejetaryen olarak adlandirmayan
gruplardir (5).

Etik vejetaryenlik, bu gruptaki bireyler vejetaryen olmayi saglik nedenleri
sebebiyle degil, Diinyadaki 6liim ve zulmii azaltmak adina segmislerdir (5).

Semi-vejetaryenlik (Flexitaryen), vejetaryen ve et¢il beslenme arasinda bir
gecis Ozelliginde olan bir vejetaryen tipidir. Sadece tavuk ve balik olmak iizere haftada
belli sayida olacak sekilde sinirli miktarda et tiikketilmektedir. Bu diyette yumurta, siit ve
siit tirlinleri de tiiketilmektedir. Kirmiz1 eti saglik nedeniyle tiikketmezler; ancak bazi
semi-vejetaryenler yalnizca organik et ve et iiriinlerini tercih ederler. Ulusal Ingiltere
Vejetaryen Dernegi (Vegetarian Society ) tarafindan bu grup vejetaryen olarak kabul
edilmemektedir. Cilinkii onlara gore vejetaryen diyetinde hicbir sekilde et
tilketilmemelidir (1, 5).

Frutaryen diyet, vejetaryen diyetler icerisinde en kat: olamdir. Islenmis veya
pisirilmis besinlerin minimum diizeyde tiiketildigi diyet tiiriidiir. Tiiketilen besinlerin %
75’ini ¢ig meyveler veya meyve benzeri sebzeler (domates vb.), tahillar ve yagh
tohumlar olusturur. Ayn1 zamanda, hasat edilirken bitkinin tiimiiyle koparilmadig: sebze
ve meyveler tiiketilmektedir (1,5).

Makrobiyotik vejetaryenlik, biitiin hayvansal besinler (yumurta disinda), suni
olmayan, rafine edilmeyen, dogal ve organik misir gevrekleri, tahillar ve baharatlardan
olusur. Tiim kirmiz1 et, kiimes hayvanlarinin etleri, yumurta ve siit {irlinlerinin diyetten
cikarildigy; fakat baligin yer aldigi diyetlerdir (1,5).

Lacto vejetaryenlik, hicbir et, bunun yani sira yumurta da tiikketilmez, bal, siit

ve sut urunleri tuketilir.



Ovo vejetaryenlik, yumurta hari¢ higbir hayvansal iriiniin tiiketilmedigi
vejetaryen g¢esididir.

Lacto-ovo vejetaryenlik, hicbir et (et, tavuk, deniz canlisi, balik)
tikketilmemekte ancak hayvanlardan iiretilen sekonder iiriinler (yumurta, siit, bal gibi)
yenilmektedir. En popiiler vejetaryen diyet tiirtidiir (1,5).

Pesco-vejetaryenlik, et ve tavuk yemeyen ancak balik ve diger deniz
canlilariin tiiketildigi vejetaryen cesididir. Bu grup yumurta, siit ve siit iiriinlerini de
tilketmektedir. Ulusal Ingiltere Vejetaryen Dernegi tarafindan bu grubu da yine et
tiikettigi gerekgesi ile vejetaryen olarak kabul edilmemektedir.

Polo-vejetaryen, bitkisel besinler yaninda sadece kiimes hayvanlarin
tiiketenlere verilen addir. Bu grup da ayni sekilde Ulusal Ingiltere Vejetaryen Dernegi
tarafindan vejetaryen olarak kabul edilmemektedir (1).

Ravist vejetaryenlik, bu diyette besinlerin pisirilmemesi esastir. Genellikle
“’pisirilmemis vegan diyeti’’olarakta anilir (5).

Suprotarian vejetaryenlik, bu diyet genellikle piring, filizlenmis tahil ve
kurubaklagilleri igerir (5).

Veganlik ise hicbir sekilde et, hayvanlardan elde edilmis bal, siit, yumurta,
yogurt, kefir gibi iriinleri tikketmeyen ve bunun yani sira yiin, ipek, deri gibi hayvansal
tirlinlerden yapilmig olan kiyafetleri kullanmayan bir vejetaryen tipidir. Diyetleri sebze,
meyve, tahil, yemis (ceviz, findik gibi) vb. besinlerden olugmaktadir. Veganlar,
hayvanlar tizerinde test edilmis iirlinlerin (kozmetik iiriinler, deterjan, dis macunu vb.)
tilkketimine de karsidirlar. Veganlar ayrica hayvansal yag iceren sabunlari ve siit igeren
cikolata, kek, pasta gibi iirlinleri de tiiketmezler. Hayvanlarin kullanilmasi nedeniyle
sirklere gitmezler ve canli hayvanlarin kullanildigi filmleri izlemezler (1).

2.2. Vejetaryenligin Epidemiyolojisi

Vejetaryen diyet dilizenini benimseyenlerin prevelansi, Amerika Birlesik
Devletler’inde ortalama % 4 (bunlarin % 1’1 vegan, ayrica prevelansin % 5 oldugu
yoniinde verilerde bulunmaktadir) oranindadir. Bu oranin erkeklerde kadinlara gore
biraz daha diisiik oldugu; genc¢ yetiskinlerde ise daha yiiksek oldugu bildirilmistir (5).
2005’te yine iilke capinda yapilan bir ankete gore, 8-18 yas araligindaki cocuk ve
ergenlerin % 3’i vejetaryen, % 1’e yakini vegandir. Bir¢ok tiiketici vejetaryen diyetlere
ilgilerinin oldugunu belirtmekte ve bu ifadelerin % 22’si et lirlinlerinin etsiz

muadillerinin diizenli tilketimini igermektedir (6).



Avrupa iilkelerine bakildiginda; vejetaryen beslenme diizenini benimseme orani
degisiklik gostermektedir. Avustralya ve Isvicre’de % 5, Avusturya’da % 3, Belgika ve
Ispanya’da % 2, Fransa’da yaklasik % 2, Almanya’da % 8-9, Italya’da % 6.7, Norveg
ve Isveg’te % 4, Hollanda’da % 4.5 oldugu bilinmektedir (3,5).

Ayrica Brezilya’da % 8, Kanada ve Cin’de % 4, Tayvan’da % 10 ve
Hindistan’da ise dini sebepler nedeniyle % 40 (Gujarat-% 80) diizeyinde vejetaryen ve
vegan birey bulunmaktadir. Tiirkiye’de prevelansa iliskin bilimsel bir veri heniiz
bulunmamaktadir. Ancak; iilkemizdeki prevelansin belirlenmesi amaciyla Tiirkiye
Vegan ve Vejetaryenler Dernegi tarafindan Ocak 2014 yilinda bir ¢alisma baslatilmis
olup, heniiz sonuglandirilmamistir (5).

Adventis Saglhk aragtirmasi-2 ~ (AHS-2) kohortundaki 96.000'den fazla
katilmcinin % 48'1 vejetaryen olmadigi, % 6's1 semi vejetaryen, % 10'luk bir pesko-
vejetaryen, % 28'i lakto-ovo-vejetaryen, % 8'i vegan oldugu goriilmiistiir (7).

2.3. Vejetaryen Diyetlerin Saghk Uzerine etkisi

Diinya Saghk Orgiitii tarafindan saglik, “sadece hastalik ya da sakathgm
olmamast degil; biyolojik, psikolojik, toplumsal acidan tam 1iyilik hali” olarak
tanimlanmustir. Insanlarin vegan/vejetaryenligi tercih etme nedenlerinden biri sagliktir.
Vegan/Vejetaryenlerin beslenmeleri ile birgok arastirma yapilmis ve bunlara gore
onlarin sagligi, et yiyen kisilere gore daha iyi durumda oldugu goriilmiistiir (3). Bati
ilkelerinde vejetaryen diyetler beslenmenin 6nemli bir parcasini olusturmakta, yapilan
calismalarda sagliga uzun ve kisa donemli yararlarina deginilmektedir (2). Yalniz
burada vurgulanan 6nemli bir nokta yeterli ve dengeli beslenmeye dikkat edilmesi
konusudur. Aksi takdirde vejetaryenlerde 6zellikle de veganlarda anemi (kansizlik), Bi,
vitamin eksikligi, osteoporoz (kemik erimesi) gibi durumlarin goriilebilecegi ifade
edilmektedir (3). Saglik durumu agisindan bir karsilagtirma yapmak igin bireyin sadece
beslenme tarzina bakmanin yeterli olmadigi sagligi etkileyen baska bir¢ok faktoriin
oldugu ve bu konuda daha ayrintili arastirmalarin yapilmasi gerektigi tizerinde de
durulmaktadir. Bireyin saglik durumunu etkileyen etkenlerden biri bireyin
vegan/vejetaryen olma gerekcesi olabilir. Insanlarin vegan/vejetaryenligi se¢me
nedenleri farklilik gostermektedir. Bazilar1 bunu daha saglikli olabilmek i¢in tercih
ederken, bazilar1 ise hayvanlara saygi gosterilmesi gerektigini diislinerek etik
gerekgelerle tercih etmektedir. Ayrica birden fazla nedenle bu yasam tarzim

benimseyenler de vardir (1,3).



2.4. Vejetaryen Diyetlerde Beslenme Sorunlari

Vejetaryen diyetlerde doymus yag ve kolesterol orani daha diisiik, besin lifi,
magnezyum ve potasyum, C ve E vitaminleri, folik asit, karoten, flavonoid ve diger
bitkisel kimyasallarin orani ise daha yiiksektir. Bu besin 6gesi farklari, ¢ok yonlii ve
dengeli bir vejetaryen beslenmenin sagliga faydalarini agiklamaktadir. Ancak veganlar
ve diger bazi vejetaryenler, By, vitamini, iyot, demir, kalsiyum, D vitamini, ¢inko ve
uzun zincirli n-3 yag asidi gibi bazi besin dgelerini daha diisiikk oranda alabilmektedir.
Bu durumda besin Ogeleri yetersizligine bagli olarak bazi saglik sorunlarina yol
a¢gmaktadir (5,6).

2.5. Vejetaryen Diyetler ve Risk Gruplar:

Amerika Beslenme Dernegi Raporu’na ve yapilan arastirmalara gore iyi
planlanmis vejetaryen diyetler, bebeklik, ¢ocukluk, ergenlik, sporcularda, hamilelik ve
emzirme donemleri de dahil her donemdeki birey i¢in uygundur. Sporcularin vejetaryen
beslenmesinin viicut tizerinde uzun siireli etkileri konusunda da ayrintili aragtirmalarin
yapilmasi gerektigi vurgulanmistir (2).

Cesitli menti planlama yaklasimlart vejetaryenlerin yeterli beslenmesini
saglayabilir. Beslenme Referans Degerleri gida ve beslenme uzmanlari i¢in 6nemli bir
kaynaktir. Vejetaryen kisilerin beslenmesi planlanirken ¢esitli gida rehberleri
kullanilabilir. Ek olarak, asagidaki oOneriler vejetaryenlerin saglikli diyetler
planlamalarina yardimci olabilir:

e Cok c¢esitli gidalar tercih edilmeli, tam tahillar, sebze, meyve, baklagiller,
yemisler, tohumlar ve arzu edilirse siit lirlinleri ve yumurta gibi.

e Fazla sekerli, fazla sodyumlu, fazla yagh, 6zellikle doymus ve trans yagl gida
alimin1 miimkiin oldugunca diisiiriilmeli.

e (ok cesitli meyve ve sebzeler tercih edilmeli.

e Siit iirlinli ve yumurta gibi hayvansal gidalar kullaniliyorsa, az yagl siit Uriinleri
tercih edilmeli ve hem siit tiriinleri hem de yumurta kontrol altinda tiiketilmeli.

e Diizenli bir B ve eger gin 15181 alimi smirliysa D vitamini kaynagi

kullanilmalidir (6).

2.6. Vejetaryen Diyetler ve Baz1 Hastaliklar
Vegan/Vejetaryen olan bireylerin kan kolesterol diizeylerinin daha diisiik

diizeyde oldugu, kalp-damar hastaliklari, obezite, diabetes mellitus (seker hastaligi),



arterioskleroz (damar sertligi) ve hipertansiyon (yiiksek tansiyon) gibi hastaliklarinin
daha az goriildiigii saptanmistir (3).
2.6.1. Kalp-Damar Hastahiklar:

Vejetaryen diyetler kalp-damar hastalik riskini azaltmaktadir. Hayvansal
kaynakli besinlerin toplam yag, doymus yag ve kolesterol icerigi yiiksektir. Koroner
kalp hastaliginin, et yiyenlerde yemeyenlere gore % 30 daha sik gorildiigi
bildirilmektedir. Vejetaryen diyeti uygulayan bireylerin, karisik beslenenlere, 6zellikle
eti ¢ok tiiketenlere gére kan basinci ve hipertansiyon riski diisiiktiir. Bu olumlu etki
vejetaryen diyetlerin toplam yag, doymus yag ve kolesterolii az igermesinin yani sira
posa, sebze, meyve ve kurubaklagil gibi bitkisel besinleri fazla icermesinden dolay1 kan
basincinin diizenlenmesinde etkili olan potasyum, magnezyum ve kalsiyumun c¢ok,
tuzun (sodyumun) az alinmasindan kaynaklanmaktadir (3,8).

Vejetaryenlerde gozlenen ortalama Beden Kitle Indeksinin (BKI) belirgin
sekilde disilik olmasi kalp hastalig1 ve kardiyo vaskiiler hastalik (KVH) mortalitesinden
kaynaklanan riskleri azaltmak i¢in Onemli faktordiir (7). Disiik plazma yiiksek
yogunluklu lipoprotein kolesterol seviyesi (HDL-C), kardiyovaskiiler bozukluk igin
bagimsiz bir risk faktdridiir ve pulmoner arteriyel hipertansiyonda kotii sonuglarla
iligkili bulunmustur (9).

Yapilan bir sistematik inceleme ve meta-analiz ¢alismasi sonuglarina gore
vejetaryen diyetlerin toplam kolesterol, diisiik yogunluklu lipoprotein kolesterol (LDL-
C) kan konsantrasyonlarini etkili bir sekilde diislirdiigline dair kanitlar saglamistir. Bu
gibi diyetler, dislipideminin o&zellikle de hiperkolesteroleminin tedavisinde faydali
olmaktadir (10).

Yine vejetaryen Cinlilerde paradoksik olarak intima media kalinliginda artig ve
endotel fonksiyonlarinda bozulma tespit edilmistir. Bu bulgu diisiik Bj, vitamin
diizeyleri sonucu artmis homosistein diizeylerine ve diyetlerindeki artmis trigliserid ve
yiiksek karbonhidrat i¢erigi dolayisi ile artmis insiilin direncine baglanmistir (11).

2.6.2. Hipertansiyon

Vejetaryenlerde daha disiik kan basinci (KB) egilimi vardir. Vejetaryen diyeti
uygulayan hipertansif hastalarda, 6 hafta iginde sistolik kan basincinda ortalama 5
mmHg’lik bir diisme saptanmistir. Yapilan bir arastirmada bireylerin beslenme
aliskanliklar incelendiginde; beslenme davranisinin sistolik ve diyastolik kan basinci
durumu tizerinde istatistiksel olarak 6nemli bir farklilik olusturmadigr (p>0.05) tespit

edilmistir (12,13).



Vejetaryen tarzi beslenmenin kan basincina olumlu etkileri oldugu gosterilmistir.
Bu amagla konu ile ilgili tiim literatiir yeniden gozden gegirilmistir. Toplam 311 kisiyi
igeren yedi kontrollii ¢alismada (ortalama yas 44.5 yil), vejetaryen diyetle beslenenler
her tiirlii giday1 tiiketenlere gore, daha diisiik ortalama KB (sistolik -4.8 mmHg, ClI, -
6.6/-3.1; p<0.001; diyastolik -2.2 mmHg, Cl -3.5/-1.0; p<0.001) degerlerine sahip
oldugu goriilmiistiir. Toplam 21604 kisiyi igeren 32 gozlemsel ¢alismada ise (ortalama
yas 46.6 yil), vejetaryen diyetle beslenenler her tiirlii giday: tiiketenlere goére, daha
diisiik ortalama KB (sistolik-6.9 mmHg, Cl -9.1/-4.7; p<0.001; diyastolik -4.7 mmHg,
Cl1-6.3/-3.1; p<0.001) degerlerine sahip oldugu goriilmiistiir. Bu oranlar yaklagik olarak
bir tansiyon ilaci ile elde edilen kazanima yakin bulunmustur. Ayrica koroner kalp
hastaliginda yaklasik % 10, inmelerde yaklasik % 15°lik bir azalmaya karsilik geldigi
saptanmustir (14).

2.6.3. Diyabet

Yiiksek miktarda karbonhidrat ve az miktarda yagin alindig1 vejetaryen diyetler
hiicresel insiilin duyarliligini artirir boylece diyabete karsi bir miktar koruma saglar. Bu
hipotez, Tonstad ve arkadaslarinin 38.469 kadin ve 22.434 erkekten olusan bir grupla
yaptigi bir ¢alismada dogrulanmuistir. Tip 2 diyabet insidansinin farkli vejetaryen
beslenenlerde azalan diizeyde olustugu gosterilmistir; et yiyenlerde (% 7.6), semi
vejetaryenlerde (% 6.1), balik yiyenlerde (% 4.8), lakto-ovo-vejetaryenlerde (3.2 %) ve
veganlarda (% 2.9) (p <0.05) (15).

Vejetaryen Adventistlerin vejetaryen olmayan Adventistlere kiyasla daha az
seker hastaligina yakalandig1 raporlanmistir. Adventist Saglik Calismasi’nda, yasa gore
belirlenmis seker hastalig1 gelistirme riskinin vejetaryen akranlariyla karsilastirildiginda
vejetaryen olmayanlarda iki kat daha fazla oldugu ortaya ¢ikmistir. Her ne kadar obezite
tip 2 diyabet riskini arttirsa da; et ve islenmis et yemenin, beden Kitle indeksi dengesi
gozetildikten sonra bile, 6nemli bir seker hastaligi riski olusturdugu bulunmustur. Kadin
Sagligi Calismast’n1 yiiriitenler, beden kitle indeksi, toplam enerji alimi ve egzersiz
dengesi gozetildikten sonra kirmizi et ve iglenmis etle seker hastaligi arasinda acik bir
iligki gozlemlemislerdir. Seker hastaligi riskindeki en ciddi artig, salam ve sosisli
sandvig gibi islenmis etlerin sik yenmesi ile birlikte telaffuz edilmistir. Sonraki asamada
diyet lifi, magnezyum, yag ve glisemik yiik gozetildiginde de sonuglar ciddiyetini
korumustur.

Genis kapsamli bir kohort c¢alismada, kadinlarin her bir porsiyonluk alim

artisindaki goreceli tip 2 diyabet riski, kirmizi et i¢in 1.26 ve islenmis et i¢in 1.38-1.73
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aras1 bulunmustur. Buna ek olarak yiiksek oranda sebze, tam tahilli yiyecek, baklagil ve
yemis alimlari, normal ya da insiilin direngli bireylerde insiilin direncinin ve tip 2
diyabetin Onemli oranda diisen riskiyle ve gelisen glisemik denetimle
iliskilendirilmistir. G6zlemsel ¢aligmalar tam tahilli yiyecekler bakimindan zengin olan
diyetlerin gelismis insiilin duyarlilig1 ile iliskilendirilebilecegini bulgulamistir. Bu
etkinin tam tahilli yiyeceklerdeki yiiksek diizeyde magnezyum ve kahvaltilik gevrek
lifinden ileri gelmesi kismen miimkiindiir. Tam tahill1 yiyeceklerden giinde ii¢ porsiyon
tikketen insanlar, haftada ii¢ porsiyondan daha az tiiketen insanlara gore, tip 2 diyabete
% 20- % 30 daha az yakalandiklar1 goriilmiistiir. Hemsirelerin Saghik Calismasi’nda
beden kitle indeksi, bedensel etkinlik ve diger biitiin etmenler dengelendikten sonra,
yemis tiiketimiyle tip 2 diyabet riski aksi yonde iliskilendirilmistir. Yemisleri haftada
bes kez veya daha fazla tiiketenler i¢in seker hastaligi riski, hi¢ yemeyenlere gore % 27
daha disiiktiir. Haftada en az bes kere yer fistig1 ezmesi (haftada 150 gr. yer fistig1)
yiyenlerin seker hastaligi riski ise hi¢ yer fistig1 ezmesi yemeyenlerden %21 daha
diisiiktiir. Yavasca sindirilen karbonhidrat ve yiiksek lif i¢erdiklerinden, baklagillerin
glisemik denetimi gelistirmeleri ve seker hastaligi  vakalarini  azaltmalar
beklenmektedir.

Genis ¢apli bir ileriye doniik c¢alismada, toplam baklagil, yerfistigi, soya
fasulyesi ve diger baklagillerin Cinli kadinlar tarafindan tiiketilmesi ile tip 2 diyabet
hastalig1 (mellitus) vakasi arasinda, viicut kitle indeksi ve diger etmenler gozetildikten
sonra aksine bir iligki goriilmistiir. Toplam baklagil ve soya fasulyesini yiiksek oranda
tiiketenlerde tip 2 diyabet riski % 38’dir ve diisiik tiiketenlerle kiyaslandiginda % 47
daha azdir.

Ileriye déniik bir ¢alismaya gore, tip 2 diyabet riski meyve degil fakat sebze
aliminin {ist ¢eyreginde yer alan kadinlarda alt ¢eyreginde olanlara kiyasla % 28 daha
azdir. Bazi sebze gruplari, tamamen aksine, tip 2 diyabet riskiyle Onemle
iliskilendirilmistir. Bir baska calismada ise meyve (ama meyve suyu degil) ve yesil
yaprakli1 sebze tiiketimi, daha diisiik seker hastalig1 riskiyle ilintilendirilmistir.

Lif bakimindan zengin vegan beslenme bicimleri, diisiik glisemik indeks ve
diisiik-orta aras1 bir glisemik yiikle taninir.

Bes aylik bir rastgele klinik deneyde, az yagl vegan bir beslenme bigiminin tip 2
diyabetli hastalarda glisemik denetimi O6nemli Olciide gelistirdigi kanitlanmus;
deneklerin % 43’1 seker hastaligi ilaglarini azaltmigtir. Sonuglar, Amerikan Diyabet

Dernegi yonergesi kaynakli bir diyet (viicut agirligi ve yag konsantrasyonuna gore
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ayrilmis, % 15- % 20 protein, % 7’den az doymus yag, % 60- % 70 aras1 karbonhidrat,
tekli-doymamis yag iceren, 200 mg’dan az kolesterol) uygulayanlardan elde edilenlere
gore daha tstlindiir (6).

Cogunun lacto-vejetaryen ya da lacto-ovo vejetaryen olan Hindistan halki ile
yapilan bir arastirmada, (her ne kadar daha kapsamli bir arastirmanin gerekliligi
vurgulansa da) bu bireylerin beden kitle indeksleri daha normal seviyelerde oldugu ve
diyabet goriilme oranlarinin daha diisiik oldugu saptanmustir (3).

Hastalar ¢esitli beslenme kaliplarin1 (farkli besin ve besin gruplarinin
kombinasyonlari) tercih edebilmektedir. Akdeniz tarzi, hipertansiyonu durdurmak igin
besinsel yaklasimlar (Dietary Aproaches to Stop Hypertension, DASH), bitkisel
beslenmeye dayali (vegan veya vejetaryen), diisiik yagli ve diisik karbonhidratli
kaliplar da dahil olmak iizere g¢esitli beslenme kaliplarinin diyabet yonetiminde etkin
oldugu gosterilmistir (16).

2.6.4. Obezite

Adventistlerden etsiz beslenenlerin yaklasik % 30’unda vejetaryenlik diisiik
beden kitle indeksi ile birlikte gézlemlenmistir. Hem kadin hem de erkekte et tiiketim
siklig1 arttikca beden kitle indeksi de artmaktadir. AHS-2 kohortundan 96.000'den fazla
katilimci icin, vejetaryenlerde BKI vejetaryan olmayanlardan yaklasik 2-4 puan daha
diisiik bulunmustur (7).

Oxford Vejetaryen Arastirmasi, kadin ve erkek tim yas gruplarindaki
vejetaryenlere kiyasla, vejetaryen olmayanlarin beden kitle indeksi degerlerinin daha
yiiksek oldugunu gostermistir. 37875 yetiskinin katilimiyla gergeklesen enlemesine bir
caligmada, et yiyenler en yiiksek yas ayarli kotii beden kitle indeksi ortalamasina sahip
iken, veganlar en diisiik, diger vejetaryenler ise ortalama degerleri temsil etmektedir
(17).

EPIC-Oxford ¢alismasina gore, saglik konusunda bilinglenmis bir kohortta 5
yillik periyottaki kilo artisi, hayvansal yiyecekleri azaltanlarda en azdir. Britanya’da
yapilan genis kapsamli bir enlemesine ¢aligmada ise yetiskinken vejetaryen olan
insanlarin beden kitle indeksi veya viicut agirligi konusunda, yasam boyu vejetaryen
olanlara kiyasla biiyiik degisimler yasamadig1 gézlemlenmistir. Yine de, 5 yil ve daha
fazla zamandir vejetaryen olanlarda tipik olarak daha diisiik beden kitle indeksine
rastlanilmistir (18). Barbados’taki Adventistler arasinda, 5 yildan fazla zamandir

vejetaryen beslenen obezlerin orani, et yiyen obez oranina gore % 70 daha azdir. Bes
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yildan daha az siiredir vejetaryenligi siirdiirenlerin viicut agirligi ise et yiyenlerle benzer
bulunmustur (6).

Az yagl vejetaryen bir diyetin, menopoz sonrasi donemdeki kadinlarin uzun
vadeli kilo kaybinda, daha geleneksel bir Ulusal Kolesterol Egitim Programi diyetine
kiyasla daha etkili oldugu kanitlanmistir. Meyve sebze gibi lif bakimindan zengin,
diisiik enerjili yiyeceklerin bol miktarda tiikketimi sayesinde vejetaryenler, daha diisiik
bir beden Kitle indeksine sahip olabilirler (6). Vejetaryen diyetlerin kilo kaybi {izerine
uzun vadeli etkilerini ve klinik sonuglarin1 kesfetmek icin daha fazla miidahale
caligmalart yapilmalidir (19).

2.6.5. Kanser

Antikarsinojen etki giiniimiizde, yapilan ¢aligmalarla kronik hastaliklarla diyet
arasinda bir iligki oldugu ve ozellikle kanser gelisiminde diyetin en 6nemli ¢evresel
faktor oldugu ileri siiriilmektedir. Kolon kanseriyle ilgili ¢caligmalarda yiiksek lif ve
diisik yagh diyetlerin kanser riskini azalttigi saptanmistir. Ayrica vejetaryen ve
semivejetaryenlarmm bulundugu iilkelerde kanser orani daha diisiiktiir. Yapilan bir
calismada Finli kadinlarda meme kanseri orani ¢ok diisiik bulunmus ve buda onlarin
yiksek memeli lignanlarinin prekiirsorii olan sekoizolarisirezinol diglukozit ve
mateirezinol agisindan zengin diyetle beslenmelerine baglanmistir. Bu etkide sadece lif
yoniinden zengin diyet degil lignan ve onlarin prekiirsorlerininde rol oyanabilecegi ileri
stirilmektedir. Memeli lignanlar1 olarak adlandirilan bu maddelerin oranlarinin
kadinlarin menstrual periyodlarinda degistigini ayrica meme kanserli kadinlarda az,
vejetaryanlarda yiiksek oranda bulundugunu gérmiislerdir (20).

Vejetaryen diyeti tiikketen bireyler, et iceren diyetle beslenen bireylere oranla
daha diisiik siklikta kansere yakalanmaktadir. Vejetaryen diyet kurubaklagil, ceviz,
findik gibi sert kabuklu meyveler, taze sebze ve meyveler ile saflagtirilmamis tahil
triinlerinden zengindir. Bu besinler de kansere karsi koruyucu olarak bilinen
antioksidan 6gelerin (E vitamini, C vitamini, karotenoidler, bioflavonoid ve diger
biyoaktif bilesikler) alimmi artirmaktadir (3,8). DSO’ne bagh Uluslararasi Kanser
Arastirma Kurumu da 26 Ekim 2015 tarihinde islenmis et ve kirmizi eti karsinojenik
ajan sinifina aldigin1 agiklamistir (3).

Vejetaryen beslenmenin kanser tekrarlama riskini azaltmada omnivor
beslenmeye {stiinliigiinii gosteren bir ¢alisma yoktur. Ancak vejetaryen beslenme,

yiiksek miktarda fitokimyasal, lif, vitamin ve diisiik miktarda sature yag icermesi gibi
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bircok saglikli ozellikler icerir ve bu Amerikan Kanser Cemiyetinin kanseri
engellemekle ilgili rehberi ile uyumlu bulunmustur (21).

AHS-2 kohortundan 96.000'den fazla katilimcinin degerlendirildigi ¢alismada,
vejetaryenlerde genel olarak kanser riskinin % 8 azaldigi belirlenmistir. Vejetaryenler
kolon kanseri gelisme riskinin yaklasik yarisina sahiptir. Ayrica, vejetaryenlerde
gastrointestinal sistem kanser riski % 23 azalmistir. Vejetaryenlerde, vejetaryan
olmayanlara kiyasla prostat kanseri riski % 35 azalmistir. Benzer sekilde, vejetaryenler
solunum yollar1 ve biitiin kanserlerde daha diisiik riske sahiptirler (7).

2.6.6. Osteoporoz

Vejetaryen yetiskinler, biiyiime cagindaki ¢ocuk ve gencler kalsiyumun iyi
kaynaklar1 olan siit ve {irlinlerini yetersiz tlikettiklerinde kemik sagliklar1 riske
girecektir (8). Omnivorlara gore (% 42) vejetaryenler (% 5 kadar) daha diisiik kemik
mineral yogunluguna sahiptir. Yapilan bir meta-analizin sonuglarinda, vejetaryen
diyetlerin kemik mineral yogunlugu flizerine az bir etkisi oldugu, ozellikle vegan
diyetinde etki boyutu degerlendirildiginde klinik olarak kirik riskinde onemli artigla
sonuglanmayacagi belirlenmistir (22).

Vejetaryen ve vegan diyet diisitk miktarda protein ve kalsiyum i¢cermektedir. Bu
nedenle, diisiik kemik mineral yogunlugu ve osteoporoz goriilebilmektedir. Ama bu
durum vegan diyetten degil diisiik kalsiyum alimindan kaynaklanmaktadir. Osteoporoz
veya diisiik kemik mineral yogunlugunun olmayisi, bu diyetlerin diisiik asit yiikii ile
aciklanmas1 gerektigi bildirilmektedir. Besin asit yiikii kemik mineral yogunlugu ile
negatif ve kirik riskiyle pozitif korelasyon gosterir. Diisiik asit ytlikii daha diisiik kemik
geri emilimi ve daha yiiksek kemik mineral yogunlugu ile korelasyon gosterir.
Vejetaryen diyetlerde bulundugu gibi potasyum agisindan zengin besinlerin meyve ve
sebzeler gibi yiiksek alimina baghdir. Ayrica, vejetaryenler siklikla saglikli bir yasam
tarzina sahip oldugu, obezite prevelansi daha diisiik oldugu, daha az sigara tiikettikleri,
vejetaryen olmayanlara gore fiziksel aktiviteleri daha fazla oldugu i¢in de kemik sagligi
olumlu y6nde etkilenmis olabilir (23).

2.6.6. Bobrek hastahg

Hayvansal ya da bitkisel kaynakli proteinlerin uzun vadede yiiksek miktarda
alimi (diyalize girmeyen bir bobrek hastasi i¢in glinde 0.6 g/kg’dan fazla ya da bobrek
rahatsizlig1 olmayan insanlar i¢in Beslenme Referans Degeri olan giinliik 0.8 g/kg’dan
fazla) kronik bobrek rahatsizliklarini daha kotli hale getirebilir ya da normal bobrek

fonksiyonlara sahip birinde bobrek hasarina yol agabilir. Bu durum fazla protein
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alimyla ilgili olan yiiksek glomeriiler filtrasyon hizindan kaynaklanabilir. Soya temelli
vegan beslenme, kronik bdbrek rahatsizligi olan insanlar i¢in yeterli besini saglar ve
bobrek rahatsizliklarinin gelisimini yavaslatabilir (6)

2.6.7.Diger hastalhiklar

Vejetaryen beslenmenin Fibromiyalji, Romotroid Artrit, Chron’s, Dermatit,
Migren, Depresyon gibi bazi hastaliklar ve barsak mikrobiyotasi tizerindeki etkisi ile
ilgili literatiir bilgisi asagida yer almaktadir.

Oksidatif stres ve inflamasyonun endise kaynagi oldugu Fibromiyalji (FM)
tedavisinde, antioksidanlardan zengin beslenmenin ve vejetaryen beslenme tipinin yarar
saglayabilecegi diisiiniilmektedir. Bu tip beslenen bireylerin serum alfa ve beta
karoten, likopen, lutein, C ve E vitamin degerlerinin diger bireylere gore daha yiiksek
oldugu tespit edilmistir. FM hastalarinda diyet etkilerinin arastirildigi ti¢ ¢alismada, FM
tanis1 almis hastalarin karisik beslenme aligkanliklari, vegan olarak degistirildiginde
hastalarda gozlemlenen semptomatik iyilesme ile ilag tedavisi alan FM hastalarinin
semptomatik iyilesme diizeyleri karsilastirilmistir. {1k calismada, diisiik tuz icerikli ve
pismemis sebzelerden zengin vegan diyeti 18 FM hastas1 tarafindan 3 ay boyunca
uygulandiginda goriilen degisimler arastirilmistir. Calismada, FM tanisi almig 15
bireyden olusan kontrol grubu karigik diyet tiikketmeye devam etmistir. Caligmanin
sonucunda, vegan diyet uygulamasinin FM semptomlarin1 azaltici etkisinin oldugu
bulunmustur. Ikinci ¢alismada, FM tanis1 almis olan 30 katilimciya ¢ig sebze, ¢ig
meyve, salata, havu¢ suyu, tahil ve findik iceren vejetaryen diyet uygulanmistir.
Uygulanan diyetin FM semptomlarini 6nlemede etkili oldugu bildirilmistir. Ancak bu
yonde bir Oneri gelistirmek igin yapilan ¢alismalarin yetersiz oldugu belirtilmistir.
Ugiincii ¢aligma ise FM hastalarinda beyin triptofan diizeylerinin diisiik oldugu
belirtilerek, uzun zincirli nétral aminoasitlerin fazla alinmasinin triptofan diizeyinin
azalmasinda etkin oldugu hipoteziyle planlanmistir. N6tral aminoasitlerden zengin olan
et ve et Urlinlerinin diyette kisitlanmasinin FM hastalarindaki semptomatik iyilesme
lizerine etkisi, ila¢ kullanan grupla karsilagtirilmak istenmistir. Calismaya FM tanisi
almis vejetaryen diyet uygulayan 37 hasta ve ilag tedavisi uygulayan 41 hasta dahil
edilmistir. Calismanin sonucunda ilag tedavisi (amitryptyline) alan grubun FM
semptomlarinda anlamli bir azalmanin goriildiigii, ancak vejetaryen diyet uygulayan
grupta agr1 disinda diger semptomlarda anlamli bir azalmanm saglanmadigi
bulunmustur. Dolayisiyla vejetaryen diyet uygulamasinin bireyler igin kisitlayici ve ¢ok

etkili olmayan bir tercih olabilecegi belirtilmistir. Baska bir calismada vegan beslenme
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aligkanliklarindan birisi olan ve sebze-meyvelerin ¢ig olarak tiiketilmesi temeline
dayanan beslenme seklinin FM tanili hastalarin agr1 ve eklem sertligi semptomlarinda
iyilesme sagladig1 saptanmustir (24).

Vejetaryanlerde kabizlik, divertikiiler hastalik, safra tas1 ve romatoid artrit gibi
diger baz1 hastaliklar i¢in daha diisiik bir risk olabilmektedir (25). Kirmizi1 et, diyetin
aragidonik asit kaynagi olarak proinflamatuar 6zellik gosterebilmektedir. Arasidonik
asit, proinflamatuar eikosanoidlerin yapimina katilmaktadir. Yapilan bir g¢alismada
kirmizi et ve sakatatlarin icerigindeki yag tiiriiniin, Romatoid Artrit (RA) prevalansiyla
giiclii iliskisi oldugu gosterilmistir. Ayrica bu c¢alismadaki iligskinin sadece kirmizi etin
bilesimindeki yag ile iligkili olmadigi, islenmis et {iriinlerine eklenen nitratin da etkili
olabilecegi bildirilmistir. Taze sebze ve meyve tiiketimi ile RA riski arasindaki negatif
iliskinin varligi, vegan/vejetaryen beslenmenin olumlu etkilerinden biridir. Akdeniz
diyetinin diisiik kirmizi et, yliksek sebze ve meyve tiiketimini icermesi benzer etkileri
gostermesi agisindan dnemlidir. Yapilan bir caligmada, 4 haftalik ¢ok diisiik yagli vegan
diyetinin, hastalarda agirlik kaybi sagladigi ve CRP, engellilik skoru, hassas ve sis
eklem sayis1 ve sabah sertliginin siddeti gibi hastaligin semptomlarinda azalmaya neden
oldugu bildirilmistir. Benzer bir ¢alismada ise glutensiz vegan diyet (3,5 ay) ve
ardindan lakto-ovo vejetaryen diyet (12ay) uygulayan hastalarin klinik semptomlarinda
ve inflamatuar belirteglerinde iyilesmeler oldugu gosterilmistir. Bu diyetlerin, diisiik
enerji ve protein alimiyla immiiniteyi baskilayabilecegi, besin alerjenlerine kars
olusabilecek immiiniteyi azaltabilecegi, eikosanoid Onciilerini degistirebilecegi, ayrica
fekal floray1 degistirerek RA tizerinde etkili olabilecegi ifade edilmistir (26).

Ingiliz doktor Alexander Haig, insana iirik asit sagladig1 igin diyette ete karst
cikmistir.  Migrenin ve birgok hastalifin kanda {rik asidin ylikselmesiyle ilintili
oldugunu "Hastalik Olusumunda Urik Asit Faktorii" adli 1890'da yaymladigi kitapta
ornekler vererek agiklamistir. Haig’in goriisleri arkadaglari tarafindan ciiriitiilmesine
karsin, halk iizerindeki etkileri siirmiis ve Ingiltere'de vejetaryenliin gelismesine
katkida bulunmustur (27). Migren, serebral mikrosirkiilatuar vazokonstriiksiyona,
intraserebral biiylik damarlarin spazmina ve hiperkoagiilabilite sonucu endotelyal
fonksiyon bozukluguna bagli iskemik olaya neden olabilir. Norovaskiiler teoriye gore,
migren bas agrisinda, noronal aktivasyona ikincil olarak vaskiiler degisiklikler
gosterilmektedir. Noronal olaylar sonucu agriya duyarli yapilardaki kan damarlari
geniglemekte ve daha fazla trigeminal sinir aktivasyonuna ve agriya yol agmaktadir.

Vaskiiler hastaliklara yatkinlikta, esas mekanizma hiperhomosisteineminin endotelyal
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disfonksiyon olusturmasidir. Homosisteinin endotelyal disfonksiyonu, oksidatif stresi
artirarak tetikledigi bilinmektedir. Hiperhomosisteinemi, iskemik vaskiiler hastaliklar
icin bagimsiz bir risk faktoriidiir. Etkilerini kollojen metabolizma, matriks
metalloproteinazlar, platelet agregasyonu, santral norotransmitter disfonksiyonu,
kortikal yayilan depresyon ve nitrik oksit gibi endotelyal kaynakli vazoaktif maddeler
tizerinden yaptig1 ileri siiriilmektedir (28).

Diisiik enerjili diyet altinda, romatoid artrit gibi inflamatuar hastaliklarda klinik
diizelmenin gosterilmis olmasi, psoriasisli hastalarda da benzer arastirmalarin
yapilmasina yol agmustir. Bu konuda yapilan ilk calismada, ¢esitli dermatolojik
hastaliklar1 olan olgular once agliga, sonrasinda vejetaryen diyete tabi tutulmus ve
ozellikle psoriasisli hastalarda klinik iyilesmenin goriildiigli ortaya konmustur. Sonraki
yillarda ytiriitiilen daha kapsamli bir ¢aligmada da, 82 psoriasis vulgaris hastas1 iki ayr1
grupta degerlendirilerek, ilk gruba diisiik kalorili diyet, diger gruba standart hastane
diyeti verilmis ve dort haftanin sonunda ilk grupta belirgin klinik diizelme izlenmistir.
Diyet kaynakli arasidonik asidin (AA) baslica hayvansal gidalardan alindigi, vejetaryen
diyetle alinan miktarm ihmal edilebilir diizeyde oldugu bilinmektedir. AA, inflamatuar
yanitin  gelisiminde anahtar role sahip olan prostaglandinlerin ve 16kotrienlerin
prekiirsoriidiir, interlokin-1 {iretimini ve dokularin sitokinlere duyarliligini arttirir.
Hayvansal kaynakli besinler ile alinan AA miktarinin fazla olmasi, AA’dan daha fazla
pro-inflamatuar vazokonstriktif ve pro-aggretuar eikosanoidlerin iiretimine, dolayisiyla
psoriasis gibi bir¢ok inflamatuar hastaligin gelisimine neden olur (29).

Genel olarak vegan ve vejetaryen diyetle beslenen bireylerde Bacteroides ve
Prevotella sayis1 artarken, omnivor bireylerde ise Clostridium tiirleri artmaktadir. Bu
diyet modellerinde tiiketimi artan posanin Ruminococcus, E. rectale ve Roseburia gibi
laktik asit bakterilerini artirdigi, Clostridium ve Enterococcus tiirlerini azalttigi
gosterilmigtir.  Bitkisel kaynakli  besinlerde  bol bulunan polifenoller ise
Bifidobacteriumve Lactobacillus tiirlerinde artisa neden olarak anti-patojenik ve anti
inflamatuvar etki gostermektedir.  Yiksek posa alimi ayrica fermente posanin
metaboliti olan kisa zincirli yag asidi Uretimini artirmaktadir. Bu metabolitler
patojenlere karsi immiinfonksiyonlarin gelismesini, kan beyin bariyerinin biitiinliigiinii
ve bagirsak fonksiyonlarinin diizenlenmesini saglamaktadir. Bunlara ek olarak bitkisel
kaynaklt protein tiiketimindeki artis ile birlikte de kisa zincirli yag asidi,
Bifidobacterium ve Lactobacillus seviyelerinde artis1 saglamakla beraber, Clostridium

ve Bacteroides’in patojenik bakteri tiirlerinde azalmaya neden oldugu goriilmiistiir.
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Vegan diyetle beslenenlerde bagirsak mikrobiyotasinda cesitliligin arttigi ve ozellikle
polifenolik bilesenlerden gelen bagirsak metabolitlerinin de fazla oldugu gosterilmistir
(30).

Probiyotiklerin Chron’s hastaligi, lseratif kolit ve irritabl bagirsak sendromu
gibi gastrointestinal sistem hastaliklarindaki tedavi edici etkilerinin yaninda obezite gibi
pek c¢ok hastalik iizerindeki olumlu etkilerini bagirsaktaki bakteri kompozisyonunu
degistirerek yaptigi kabul edilmektedir. Cok sayida c¢alismada diizenli probiyotik
aliminin total bakteri yiikiiniin yaninda Bifidobacteria ve Lactobacilli tiirlerini arttigi
bildirilmigstir (31).

B1, vitaminin eksikliginde sinir sistemi bozukluklar1 ve genellikle karaciger ve
bobrek hastalarinda B, vitamin deposu azalmasi ile birlikte, kan hiicrelerinin hizli
boliinmesiyle anemi gozlenmektedir. Bj, vitamin eksikliginde pernisiy6z anemi,
biliylime geriligi, depresyon gibi sinirsel hastaliklar; homosistein yiikselmesine bagl

damar sertligi ve kalp hastaliklar1 da goriilebilmektedir (25).
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3. MATERYAL VE METOT

Bu c¢alisma vejetaryen beslenmenin besin 68esi yetersizlikleri, kilo yonetimi,
metabolik sendrom risk faktorleri ve bazi hastaliklar (Tip 2 Diyabet, Hipertansiyon,
Kardiyovaskiiler hastaliklar, Kanser vb.) iizerine etkisini degerlendirerek konu hakkinda
farkindalig1 gelistirmek amaciyla yapilmis bir sistematik derlemedir.

Bu sistematik derleme, 2009 yilinda York Universitesi Ulusal Saglik
Arastirmalart Enstitlisii’nce gelistirilen rehber dogrultusunda yapilmistir. Bu rehberde
saglik alaninda yapilan sistematik derlemelerin ilkeleri ile ilgili bilgiler yer almaktadir.
PRISMA kontrol listesinde (EK-4) gerekli incelemeler yapilmistir.

Sistematik derleme (SD); belli bir konuda yapilan orijinal arastirmalarin ¢ok
detayli ve genis bir bigimde taranip, diglanma ve dahil edilme kriterleri kullanilarak,
bulgularin sentez edildigi bilimsel incelemedir. Literatiirde bir konuyla ilgili yapilmis
cok sayida arastirmaya rastlamak miimkiindiir. Ayrica bu arastirma sonuglarinin bazen
birbiriyle ¢elismektedir. Sistematik derlemelerin temel ortaya ¢ikis nedeni, karmasik ve
celigkili goriinen bu durumdan anlamli ve uygulanabilir sonuglar ¢ikartmaktir.
Sistematik derleme kanit piramidinin en istiinde yer alir ve klinik uygulama klavuzlar
icin ¢ikarimlar yapilabilir (Sekil 3.1.). Sistematik derleme, konuyla ilgili arastirma

makalelerinin geriye doniik olarak taranmasi bigiminde gercgeklestirilmistir.

meta-analiz& sistematik derlemeler

randomize kontrolli caligmalar

vaka-kontrol ¢.

/ olgu serilert \
/ olgu raporlan \
/ klinik goriisler, editor yazilan \
/ hayvan c¢aligmalarn \

/ in-vitro caligmalar \

Sekil 3.1. Kanit Piramidi
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Literatiir taramasi kapsadigi yillar agisindan herhangi bir sinirlama yapilmadan,
PubMed ve Google Scholar veri tabanlarinda yapilmistir. Tarama Kasim-2017 ile Eyliil-
2019 tarihleri arasinda Ingilizce ve Tiirk¢e dilinde, 5 anahtar sozciik kullanilarak
gerceklestirilmistir. Taramada ‘vejetaryen’, ’vegan’, ’saglik’, ’yetersizlik’, ’besin
Ogeleri’ anahtar sozciikleri kullanilmis olup, randomize-kontrollii calismalar ve
deneysel aragtirmalar filtrelenmistir. Sistematik derlemeye dahil edilme kriterleri
PICOS’a (P: Population-katilimcilar, I: Interventions-miidahaleler, C: Comparisons-
karsilastirma gruplari, O: Outcomes-sonuglar, S: Study designs- ¢aligma desenleri) gore
tanimlanmastir.

Incelenen calismalar1 derlemeye katma odlgiitleri; 6rneklem grubunu 18 yas ve
lizeri yetiskin insanlarin olusturdugu, randomize-kontrollii, deneysel arastirmalar ve
makalenin tam metnine ulasilmasi olarak belirlenmistir. Dislama Olgiitleri; vejetaryen
beslenmeyle ilgili yapilan yayinlanmamis tez ¢aligmalari, kongrelerde sunulan sozel ya
da poster bildirileri, niteliksel caligmalar, tanimlayici calismalar, sadece Ozetine
ulagilabilen makaleler, vaka sunumlari, meta analizler ve derleme makaleler bu
sistematik derlemeye dahil edilmemistir. Orneklemi 18 yasin altindaki bireylerden
olusan ¢alismalar da dislanmistir.

Oncelikle standart bir veri 6zetleme formu gelistirilmistir ve elde edilen bilgiler
buna gore degerlendirilmistir. Veri 6zetleme formu (Ek-2); arastirmanin adi, yili, yeri,
atif sayisi, aragtirma tiirii, 6rneklem sayisi, aragtirmanin tasarimi, sonug¢ ve birincil ¢ikti
degiskenlerini icerecek sekilde diizenlenmistir.

Calismalarin se¢imi ilk asamada, veri tabanlarinda ‘vegetarian’ terimi gibi
anahtar sozciiklerle bagliklar taranmistir. Ulagilan makalelerin 6zetleri ayrica okuyup
degerlendirilmistir. Daha sonra ¢alismanin tam metinleri ayrintili olarak incelenmistir.
Kaliteli bir degerlendirme i¢in dahil edilme kriterlerine gére hazirlanmis veri 6zetleme
formuna arastirmaci tarafindan g¢alismalar kaydedilmistir ve daha sonra aralarinda
amacimiza uygun siiflandirmalar yapilmistir. Bu siire¢ sayisal veriler ile birlikte

PRISMA akis semasi dogrultusunda verilmistir (Sekil 3.2.).
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« PubMed Veritabani e Scholar Google veri
taramasiyla tespit edilen tabaninda tespit edilen
kayitlar (n=4981) ek kayitlar (n = 0)

¢ Dislanan kayitlar

» Taranan kayitlar (n=406) (n=4575)

e Arastirmaya dahil
edilmeyen tam metin
makaleler, nedenleriyle

* Uygunluk agisindan (n=51 )
degerlendirilen tam metin -8 tanesi meta analiz,
makaleler (n=106) 10 tanesi derleme,

10 tanesi kesitsel,

—>1 tanesi kohort,

-5 tanesi 2 veya 3 ¢aligmanin

birlesiminden olusmustur

* Nitel(kalitatif) senteze dahil 17 tanesi kapsam dig1 veya
edilen ¢alismalar (n=55) duplikasyon

Sekil 3.2. Sistematik Derleme Akis Semasi (PRISMA-Preferred Reporting Items for
Systematic Reviews and Meta-Analyses)

PubMed veri tabaninda ‘vegetarian’ veya “vegan” terimleri ile yapilan aramada
toplam 4981 yayn saptandi. “Insan” smrlamasi yapildiginda say1r 4175 e diistii.
“Randomize-Kontrollii galisma” ve ’Deneysel Arastirma’’ sinirlamalari eklenip yapilan
aramada toplam 406 sonu¢ elde edildi. Tam metinlerine ulasilabilen yayinlar
tarandiginda 106 makaleye ulagildi. 106 yaymdan 51 tanesi diglanmistir. Bu 51
yayindan 8 tanesi meta analiz, 10 tanesi derleme, 10 tanesi kesitsel, 1 tanesi kohort, 5
tanesi 2 veya 3 c¢alismanin birlesiminden olustugu icin, 17 tanesi kapsam dis1 ve
duplikasyon olmas1 sebebiyle disarida birakildi. Geri kalan 55 yayin ¢alismaya dahil
edildi.

‘Vejetaryen beslenmenin yol agtig1 besin 6gesi yetersizlikleri’ 11 caligmada,

‘vejetaryen beslenmenin kilo yonetimi {iizerine etkisi’ 17¢aligmada, vejetaryen
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beslenmenin metabolik sendrom risk faktorleri lizerine etkisi’ 20 ¢alismada,” vejetaryen

beslenmenin bazi hastaliklar (Tip2 Diyabet, Hipertansiyon, Kardiyovaskiiler hastaliklar,

Kanser vb.) iizerine etkisi’ 37 calismada yer almaktaydi. Metabolik sendrom risk

faktorlerinde DSO ‘niin kriterleri baz almmustir. Bunlar:

Insiilin direnci

Bozulmus glukoz toleransi1 (Bozulmus glukoz toleransini tanimlayabilmek i¢in
OGTT yapmak gereklidir. OGTT’de 2. saat plazma glukoz diizeyi 140-200
mg/dL (ADA 2003’e gore) tespit edilen vakalarda glukoz toleransit bozuklugu
s0z konusudur.)

Asikar diabetes mellitus

Hipertansiyon (kan basinci > 140/90 mmHg veya antihipertansif kullaniyor
olmak)

Dislipidemi (trigliserid diizeyi > 150 mg/dl veya HDL diizeyi erkekte < 35
mg/dl, kadinda < 39 mg/dl)

Abdominal obezite (BKi > 30 kg/m2 veya bel/kalga orani erkekte > 0.90,
kadinda > 0.85)

Mikroalbuminiiri (idrar albumin atithmi > 20 mcg/dakika veya

albumin/kreatinin oran1 > 30 mg/g) dir.

Verilerin degerlendirilmesinde sistematik derlemeye dahil edilen calismalarin

genel Ozelliklerinin sayisal dagilimlart yapilmistir. Sistematik derlememizin birincil

cikt1 degiskenleri: By, vitamin diizeyi, Viicut agirhigi, BKi, HDL-C, Trigliserit, Sistolik
ve Diyastolik kan basinci, HbAlc ve HOMA-IR dir.

Arastirmanin etik yonii: Sistematik derlemenin yapilmasinda arastirmacilara

herhangi bir maddi/manevi zarar verme riski bulunmamaktadir. Ayrica incelenen

makaleler kaynakgada gosterilmistir. Tez, Bitlis Eren Universitesi Etik Ilkeleri ve Etik

Kurulunun 13.12.2017 tarih ve 2017/12-VIII sayili karariyla uygun goriilmiistiir (Ek-3).
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4. BULGULAR

4.1. Sistematik Derlemeye Dahil Edilen Arastirmalarin Genel Ozellikleri

Bu sistematik derlemede arastirma kriterlerine gore secilmis 55 arastirma
makalesi incelenmistir. 20’si randomize kontrollii ¢calisma, 13’1 deneysel calisma, 22
tanesi yar1 deneysel calismadir. Derlemeye dahil edilen arastirmalarin 1966 ile 2019
yillart arasinda yapildigr goriilmiistiir. Arastirmalarda 6rneklem sayisinin en az 8 (Cross
ve ark. 2011, Moe ve ark.2011), en fazla 241 (Jakse ve ark. 2017) oldugu saptanmistir.
Derlemeye alinan calismalardan ¢ogunlugu olusturan 22 tane c¢alisma ABD’de (%
40.0), 5 tanesi (% 9.1) Cek Cumhuriyeti’nde, 5 tanesi(% 9.1) Hindistan’da, 4 tanesi (%
7.3) Ingiltere’de geri kalan1 farkl: iilkelerde yapilmistir. Arastirmalara katilan miidahale
gruplarinin dagilimina bakildiginda; % 52.7°si hasta veya kilolu, % 36.4’# saglikli ve %
10.9’u vejetaryendir. Arastirmalarin % 72.7’sinin erkek-kadin karisik cinsiyet grubuna
yapildigi belirlenmistir. Arastirmalarin siirelerinin ortanca ve min-maks degerlerine
bakildiginda 84.0 (1-990) giindiir. Arastirmalarin miidahale grubu kisi sayisinin ortanca
min-maks degerlerine bakildiginda 37.0 (8-241)’dir (Tablo 4.1.1.).

Tablo 4.1.1. Sistematik Derlemeye Dahil Edilen Arastirmalarin Genel Ozellikleri

Arastirmanin yapildig iilke Say1 (n) Yiizde(%)
ABD 22 40.0
Cek Cumbhuriyeti 5 9.1
Hindistan 5 9.1
Ingiltere 4 7.3
Avustrulya 3 55
italya 3 5.5
Isvec 2 3.6
Kore 2 3.6
Cin 2 3.6
Yeni Zellanda 1 1.8
Slovenya 1 1.8
Romanya 1 1.8
Japonya 1 1.8
Norveg 1 1.8
Finlandiya 1 1.8
Ispanya 1 1.8
Toplam 55 100.0
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Arastirmalarda kullanilan temel miidahale yontemine bakildigin % 81.8’inde

vegan-vejetaryen diyet verilmis, % 10.9’unda B;, vitamini gibi takviyeler verilmis, %

7.3’tinde bitki bazli diyet verilmistir. Genel olarak vejetaryen beslenmenin saglik

tizerine etkisine bakildiginda; arastirmalarin amaci yoniindeki sonuglaria bakildiginda

% 70.9’unda miidahale grubunda etkili oldugu goriilmiistiir (Tablo 4.1.1 Devamui).

Tablo 4.1.1.(Devam) Sistematik Derlemeye Dahil Edilen Arastirmalarin Genel

Ozellikler
Ozellik Say1 (n) Yiizde(%)
Arastirmanin Tiirii
Randomize kontrollii 20 36.4
Calisma
Deneysel ¢aligma 13 23.6
Yar1 deneysel ¢aligma 22 40.0
Toplam 55 100.0
Arastirmanin yapildigi grup
Vejetaryen-Vegan 6 10.9
Saglikli 20 36.4
Sagliksiz(Hasta veya Kilolu) 29 52.7
Toplam 55 100.0
Cinsiyet
Erkek 7 12.7
Kadin 8 14.5
Karisik 40 12.7
Toplam 55 100.0
Arastirmanin siiresi giin ortanca (min-maks.) 84.0 (1-990)
Miidahale Kisi sayisi ortanca (min-maks.) 37.0 (8-241)
Arastirmalarin Siniflandirilmasi
Besin 0gesi yetersizligi iizerine etkisi 11 12.9
Kilo yonetimi tlizerine etkisi 17 20.2
Metabolik sendrom risk faktorleri lizerine etkisi 20 23.5
Bazi1 hastaliklar {izerine etkisi 37 43.5
Toplam 85 100.0
Miidahalenin Tiirii
Vejetaryen veya vegan diyet 45 81.8
Bitki bazl diyet 4 7.3
B, vit. gibi takviye 6 10.9
Toplam 55 100.0
Arastirmalarin saghk iizerine etkisi
Etkili 39 70.9
Etkisiz 16 29.1
Toplam 55 100.0
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Derlemeye alinan ¢aligmalardan birinci agamada ‘vejetaryen beslenmenin yol
actig1 besin Ogesi yetersizlikleri’ ile ilgili olan 11 calismadan % 90.9’unda (n=10)
vejetaryen veya vegan beslenmenin besin 0gesi yetersizligine yol agtig1, ikinci asamada
‘vejetaryen beslenmenin kilo yonetimi {izerine etkisi’ ile ilgili olan 17 ¢alismadan %
68.8’inde (n=10) vejetaryen veya vegan beslenmenin kilo yonetiminde etkisi oldugu,
liclincli agsamada’ Vejetaryen beslenmenin metabolik sendrom risk faktorleri {izerine
etkisi’ 20 caligmadan % 70.0’inda (n=14) vejetaryen veya vegan beslenmenin metabolik
sendrom risk faktorlerini azaltici etkisi oldugu, dordiinci asamada’ Vejetaryen
beslenmenin bazi1 hastaliklar (Tip2 Diyabet, Hipertansiyon, Kardiyovaskiiler hastaliklar,
Kanser vb.) tlizerine etkisi’ 37 ¢alismadan % 94.6’sinda (n=35) vejetaryen veya vegan

beslenmenin bazi hastaliklar tizerinde etkili oldugu saptanmustir (Tablo 4.1.2.).

Tablo 4.1.2. Sistematik Derlemeye Dahil Edilen Arastirmalarin Smiflandirilmasiin
Sonuca Etki Durumuna Gére Dagilimi

Aragtirmalarin Saghk Uzerine
Etkisi Toplam
Simiflandirma Etkisiz Etkili

Say1 | Yizde* @ Sayr | Yiizde* | Sayr1 Yiizde*

(n) (%) (n) (%) | () (%)
Besin 0gesi yetersizligi iizerine 1 9.1 10 90.9 11 100.0

etkisi

Kilo yonetimi iizerine etkisi 7 41.2 10 58.8 17 100.0

Metabolik sendrom risk
faktorleri iizerine azaltici 6 30.0 14 70.0 20 100.0
etkisi

Baz hastaliklar iizerine etkisi
(Tip2 Diyabet, Kardiyovaskiiler
hastaliklar, Hipertansiyon,
Kanser, Romotroid artrit,
Migren, Obezite, Bobrek 2 5.4 35 94.6 37 100.0
hastalig1, Chron’s hastalig1,
Fibromiyalji, Bagirsak Saglig,
Dermatit, Depresyon)

*Satir yiizdesi
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4.2. Sistematik Derlemeye Dahil Edilen Arastirmalar

4.2.1. Vejetaryen Beslenmenin Yol Actig1 Besin Ogesi Yetersizlikleri ile Tlgili
Arastirmaya Dahil Edilen Calismalar

Vejetaryen beslenmenin yol actig1 besin 6gesi yetersizlikleri ile ilgili arastirmaya
dahil edilen ¢alismalarin 6zellikleri Tablo 4.2.1.1.’de verilmistir.

Naik ve arkadaglarinin 30 giin siiren calismasinda vejetaryen katilimeilarin %
50’sinin B, vitamin diizeyi eksik ¢ikmistir. % 65°1 hiperhomosisteinemik bulunmustur.
Diizenli siit tiiketimi By, vitamini eksikligi olan vejetaryenlerin By, vitamin durumunu
iyilestirebilecegi sonucuna varilmistir (32).

Alleman ve arkadaslarinin 21 giinliik deneysel ¢alismasinda, geleneksel Daniel
diyetini (saf vegan diyeti) ve modifiye Daniel diyetini uygulayan katilimcilarda
miidahale sonrasidlgiilen protein miktart (p=0.009), protein yiizdesi (p=0.001),
selenyum (p=0.007) ve kalsiyum (p<0.01) alimlar1 miidahale 6ncesi dlciilen degere gore
istatsitiksel olarak anlamli dlgiide artmistir. Modifiye diyet alan grup, geleneksel diyet
alan gruba gore 6nemli 6l¢lide daha fazla protein (p=0.04) tiketmistir (33).

Mishra ve arkadaglarinin fazla kilolu veya Tip 2 Diyabetli bireylerle yaptigi
arastirmada, on sekiz haftalik az yagh vegan diyet miidahalesinin kontrol grubu ile
karsilastirildiginda, toplam yag, doymus yag, kolesterol alimi azalmistir; koruyucu lif,
-karoten, C vitamini, magnezyum ve potasyum alimi artmistir. Kalsiyum alimi
azalmistir (34).

Yajnik ve arkadaslarinin 6 hafta siiren laktovejetaryenlarla yaptig1 ¢aligmada 26
kadinda Bj; vitaminin diisik oldugu, (<150 pmol / L) ve 24 hastada
hiperhomosisteinemi (> 15 umol / L) oldugu goriilmiistiir. Bi, Vitamini takviyesi,
plazma Bj, konsantrasyonunu arttirmustir (125 — 215 pmol / L, p <0.05) ve tHcy
konsantrasyonunu ortalama %28 diisiirmiistiir (18.4 - 13.4 umol / L, p <0.05), her ikisi
de sonraki 4 hafta boyunca sabit kalmistir. Lakto-vejetaryen Hintli kadinlarda oral B1;
vitamin takviyesinin, takviye basladiktan sonraki iki hafta icinde plazma Bj, vitamin
durumunu 1iyilestirdigi ve dolagimdaki tHcy konsantrasyonlarini azalttigir gosterilmistir
(35).

Wells ve arkadaglarinin vejetaryen (lakto-ovo) diyet tiiketen yasli erkeklerde
serum ferritin ve serum demir konsantrasyonlari, transferrin doygunlugu, transferrin
reseptorii, toplam demir baglama kapasitesi ve secilmis hematolojik degiskenler

incelenmistir. Ayrica daha fazla demir biyoyararlanimi olan sigir eti igeren bir diyet
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tiiketiminin, diren¢ egitimi sirasinda hematolojik parametreleri arttirdigi; ancak lakto-
ovo vejetaryen diyetin tiiketilmesinin hematolojik profili olumsuz yonde etkilemedigi
gorilmistiir. S1g1r eti igeren daha fazla biyoyararlanimi olan demir diyeti tiiketen yash
erkekler, vejetaryen, diisiik biyoyararlanimi olan demir diyeti ile karsilastirildiginda, 12
haftalik kuvvet egzersizleri siiresince hematolojik profil parametreleri artmistir. Bu
sonuglar, sig1r eti igeren bir diyetin, kuvvet egzersizleri sirasinda hematolojik indeksleri
daha 1yi koruyabilecegini veya gelistirebilecegini gostermektedir. Vejetaryen grubun
hematolojik profili normal siirlar igerisinde kalmistir ve zamanla kuvvet egzerzisi ile
diismemistir ve etsiz diyet tiiketimine devam etmislerdir (36).

Margetts ve arkadaslarinin hipertansiyonu olan 58 kisi ile yaptig1 bir ¢alismada
14 haftalik ovolaktovejetaryen diyet alan grupta doymamis yagin, lif, kalsiyum ve
magnezyum aliminin arttigi, protein ve Bjp vitamin aliminda bir diisiis oldugu
gortilmistiir (37).

Brooke ve arkadaslarinin gebe Asyali kadinlar ile 3 ay siiren galismasinin
baslangicinda  Olgiilen maternal serum  25-hidroksi D vitamini  (25-OHD)
konsantrasyonlar1 hem tedavi hem de kontrol grubunda diisiik oldugu ve vejetaryenlarda
vejetaryen olmayanlara gore anlamli derecede diisiik oldugu saptanmistir (p<0.01).
Tedavi grubundaki annelere ve bebeklere faydalar1 ve yan etkisi olmamasi nedeniyle
Birlesik Krallik'taki tiim hamile Asyali kadinlara D vitamini takviyesi verilmesi
Onerilmistir (38).

West ve arkadaslarinin farkli gruplarla yaptigi bir caligmada vejetaryenlerin
kontrol grubuna gore ortalama daha diisiik Bj, vitamini seviyesine sahip oldugu
goriilmiis olup, ancak minimum deger olan 125 g / ml' nin onyedi vegandan sekizinde
asildigr goriilmiigtiir. Caligma bulgularinda goriilen E.E.G. anormalliklerinin vegan
diyetin metabolik olarak yeni diizenlenen beyinsel etkilerinden kaynaklanabilecegi
diistinilmiistir. Bj, vitamin eksikliginden dolay1r anormalliklerin goriildigii kesin
degildir (39).

Wilmana ve arkadaslarinin Asya ve Kafkas vejetaryenlerle yaptig1 calismada 24
Asya vejetaryenin 25-OHD seviyesi anlamli derecede daha diisiik ve vejetaryen
olmayan 20 beyazin antipirin yar1 0mrii daha uzun oldugu gorilmistir (p<0.001).
Beyaz vejetaryen olmayan grupta, D vitamininin en aktif metaboliti olan 1,25 dihidroksi
vitamin D diizeyleri 6l¢iilmiis olup, 25 hidroksi vitamin D konsantrasyonunda énemli
bir diisiise ragmen, 1,25 dihidroksi vitamin D diizeyleri degismeden kalmistir.

Asyalillarin  kalsiyumdan fakir diyet tiiketmesi ve yetersiz gilines 1s1gina maruz
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kalmasindan bu fark kaynaklanabilir. Diger bir olasilik, Asya vejetaryenlerinin
vejetaryen olmayanlardan daha diisiik bir ila¢ oksidasyon oranina sahip olmasi ve
plazma 25-OH vitamin D konsantrasyonunu sinirlayan ilave faktorler, indiiklenebilir
mikrozomal enzimler tarafindan Kkaracigerdeki olusum hizlarmin distkligtdiir.
Dolasimdaki diisiik 25-OH vitamin D seviyesine sahip vejetaryen Asyalilarin antipirini
yavasca metabolize ettigi gosterilmistir (40).

Rédjursoga ve arkadaslarinin ¢alismasinda betain, kolin ve kreatin metabolitleri
omnivor (OM) kahvaltisindan sonra daha yiiksek konsantrasyon sergilerken, 3-
hidroksiizobiitirat, karnitin, prolin ve tirosin metabolitleri lakto-ovo vejetaryen (LOV)
kahvaltidan sonra ve tanimlanamayan serbest yag asitleri ise vegan (VE) kahvaltidan
sonra daha yiiksek konsantrasyon gostermistir. Niikleer manyetik rezonans
spektroskopisi kullanilarak, vegan, lakto-ovo vejetaryen ve omnivor diyetlerine karsilik
gelen ti¢ farkli kahvalti 6giiniiniin metabolik tepkisini serumda tespit etmek ve ayirt
etmek bu c¢alismayla miimkiin olmustur. Serumdaki postprandiyal metabolit
konsantrasyonlarindaki degisikliklerin gida tiiketimine bagli olabilecegi gosterilmistir
(41).

Sofi ve arkadaslarinin yaptigi ¢alismada LDL kolesterol, trigliseritler ve B
vitamini diizeyleri i¢in vejetaryen diyet ve akdeniz diyeti alan gruplar arasinda 6nemli
farkliliklar elde edilmistir. LDL kolesterol vejateryen diyet alan grupta azalmistir
(p=0.01). Trigliseritler akdeniz diyeti alan grupta dismiistiir (p=0.01). B, vitamini
Vejetaryen diyet alan grupta azalmistir (p<0.01) (42).
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4.2.2. Vejetaryen Beslenmenin Kilo Yonetimine Etkisi ile lgili Arastirmaya
Dabhil Edilen Calismalar

Vejetaryen beslenmenin kilo yonetimine etkisi ile ilgili arastirmaya dahil edilen
calismalarin 6zellikleri Tablo 4.2.2.1.’de verilmistir.

Lee ve arkadaglariin 10 gilinliik yogun bir saglik koruma programi uyguladiklar
calismada, vejetaryen beslenen miidahale grubunda kilo, BKI anlamli bir diisiis oldugu
goriilmiistiir. Iki grup arasinda yagsiz kitle, kas kiitlesi, iskelet kas1 kiitlesi, yag kiitlesi
veya viicut yag yilizdesi agisindan istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir.
Katilimeilar sirt kasi, bacak kasi ve kavrama giicii, bel ve omuz esnekligi, denge ve
kardiyorespiratuar dayaniklilik Olclimlerinde artis gostermislerdir. Bu uygulamanin
viicut bilesimini iyilestirebilecek kolay etkili bir yontem olabilecegi goriilmiistiir (43).

Wright ve arkadaslarinin obez veya hafif kilolu, en az bir tane Tip 2 DM,
iskemik kalp hastalig1, hipertansiyon veya hiperkolesterolemi rahatsizlig1 olan hastalarla
yaptig1 calismada, miidahale grubuna bitki bazli diyet verilmistir. Miidahale grubunda
BKI (6 ayda 4.4 kg/m?, 12 ayda 4.2 kg/m? azalmistir) ve viicut agirhg: (6 ayda 12.1 kg,
12 ayda 11.5 kg azalmistir) kontrol grubuna gore anlamli olarak diisiik bulunmustur
(p<0.0001) (44).

JakSe ve arkadaglarinin yaptigi calismada, 10 haftalik diisiik yagh bitki bazl
beslenen miidahale grubunda kontrol grubuna gore viicut yag yiizdesi % 4,3 (% 95 CI
4,1-4.,6), visseral yag % 1,6 (% 95 CI 1,5-1,7) azalmistir. Katilimcilarin kas kiitlesi
minimum diizeyde azalmistir. Geg takipte, miidahale grubunun % 60'inda daha fazla
kilo kayb1 oldugu ve kontrol grubunda énemli bir degisiklik olmadigi goriilmiistiir (45).

Bunner ve arkadaslarinin migren hastalariyla yaptig1 36 hafta siiren ¢alismada,
diisiik yagli vegan diyet alan miidahale grubunda viicut agirligi (3.6 kg azalmistir)
kontrol grubuna gore (0.6 kg azalmistir) ve miidahale grubunda BKI (1.3 kg/m2
azalmistir) kontrol grubuna gore (0.0 kg/m2 azalmistir) anlamli olarak daha fazla
azalmistir(p<0.001) (46).

Kahleova ve arkadaslarinin Tip 2 DM’lilerle yaptigi 24 haftalik caligmada,
vejetaryen diyet alan miidahale grubunda viicut agirligi (6.2 kg azalmistir) kontrol
grubuna gore (3.2 kg azalmistir) ve miidahale grubunda BKI (2.18 kg/m2 azalmustir)
kontrol grubuna gore (0.98 kg/m2 azalmistir) anlamli olarak daha fazla azalmigtir
(p<0.001). Gruplar arasindaki farkliliklar egzersiz eklendikten sonra dahada
bliytimiistiir (47).
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Jenkins ve arkadaslarmin BKi>27 gr/cm2 ve LDL-C seviyesi >3,4 mmol/L
olanlarla yaptig1 calismada, karbonhidratlarin azaltildigi, bitkisel yaglarla birlikte
bitkisel protein kaynaklariin (gluten, soya ve findik gibi) aliminin arttirildigi (lakto ovo
vejetaryen) kilo kaybi1 diyetine katilanlarda viicut agirliginda miidahale grubunda (-6.9
kg) kontrol grubuna gore (-5.8 kg) anlaml1 olarak daha fazla azalma oldugu saptanmistir
(p=0.047). Diisiik karbonhidratli diyet tiiketen grupta yiiksek karbonhidrath diyet
tilketenlere gore BKI’ deki azalma daha biiyiik saptanmistir (p=0.039). Viicut yag
yiizdesi, bel cevresi veya tokluk yiizdesinde istatistiksel olarak anlamli farkliliklar
goriilmemistir (48).

Bloomer ve arkadaslarnin 43 kisi ile yaptig1 yari deneysel ¢alismada, kalori
kisitlamas1 yapilmadan uygulanan Daniel Diyeti (saf vegan diyeti) dncesi ve sonrasi
Olciilen antropometrik Ol¢iim sonuglarinda azalma oldugu goriilmiis olup; ancak
Olctimler karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir: viicut agirlig
(p=0.52), BKI (p=0.43), bel gevresi (p=0.65), kalga cevresi (p=0.62), bel: kalga orani
(p=0.86), toplam viicut yag yiizdesi (p=0.86), % govde viicut yag (p=0.77), yag kiitlesi
(p=0.64) veya yagsiz kiitle (p=0.60). Deneklerin 6nce ve sonra hesaplanan kalori
alimlar1 degerlendirildiginde %20 oraninda azalma oldugu gorilmistiir (49).

Alleman ve arkadaslarinin 21 giin siiren ¢alismasinda, geleneksel Daniel diyeti
(saf vegan diyeti) ve modifiye Daniel diyetini uygulayan 29 katilimcida viicut agirlig
(p=0.98), toplam viicut yag yiizdesi (p = 0.96), govde viicut yag yiizdesi (p=0.94) i¢cin
durum x zaman etkilesimi goriilmemistir. Geleneksel grupta (6nce: 81.7 £ 4.8 kg'a
sonra: 79.3 + 4.9 kg) ve modifiye grupta (6nce 74.5 + 6.1 kg sonra: 72.4 + 5.7 kg)
miidahale Oncesi ve sonrasi Olglilen viicut agirligi degerlerinde anlamli bir fark
bulunmamistir (p=0.68). Hicbir grupta yag kiitlesinde (p=0.80) ve yagsiz kitlede
(p=0.70) miidahale oncesi ve sonrasi degerlerde anlamli degisiklikler yasanmamistir
(33).

Barnard ve arkadaslarinin 74 hafta siiren Tip 2 DM’lilerle yaptig1 randomize-
kontrollii ¢aligmada, az yagli vegan diyet ve konvansiyel diyabet diyeti alan gruplarda
belirgin bir kilo kaybi goriilmiis olup (vegan grubunda 24.4 kg ve geleneksel diyet
grubunda 23.0 kg), gruplar arasinda anlamli bir fark bulunmamstir (p= 0.25) (50).

Mishra ve arkadaglarinin fazla kilolu veya Tip 2 Diyabetli bireylerle yaptigi
arastirmada, az yagl vegan diyet alan katilimcilarin on sekiz haftalik az yagh vegan
diyet miidahalesinden sonra viicut agirligi miidahale grubunda ortalama 2.9 kg kontrol

grubunda ortalama 0.06 kg azalmistir. (p<0.001). Calismay1 tamamlayanlarda viicut
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agirligt miidahale grubunda ortalama 4.3 kg, kontrol grubunda ortalama 0.08 kg
azalmistir (p<0.001). BKI miidahale grubunda 1.04 kg/m2, kontrol grubunda 0.01
kg/m2 azalmistir (p<0.001). Calismay1 tamamlayanlarda BKI miidahale grubunda 1.5
kg/m2, kontrol grubunda 0.02 kg/m2 azalmistir (p<0.001) (34).

Sacks ve arkadaslarinin veganlar {izerinde yaptigit 12 haftalik protein
takviyesinin kan basinci lizerine etkisini arastirdigi calismada, diisiik ve yliksek protein
alan gruplarin agirlik 6l¢iimlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir
(p>0.10) (51).

Mabhon ve arkadaslarinin menopoz sonras1 donemdeki beden kitle indeksi< 25 ve
> 34 kg/m? arasinda olan kadmnlar ile yaptigi randomize kontrollii ¢alismada, tim
deneklerde viicut kitlesi (—6.7 + 2.4 kg,% 9), yag kiitlesi (—4.6 + 1.9 kg,% 13) ve yagsiz
kiitle (2.1 £ 1.1 kg,% 5) azalmistir. Viicut kiitlesi hari¢ diger degiskenlerde gruplar
arasinda anlamli farklilik goriilmemistir. Viicut kiitlesi kayb1 kontrol grubunda diger
gruplara gore anlamli olarak daha diisiik oldugu saptanmistir (Tavuk grubu .-7.9 + 2.6
kg; Sigir eti grubu —6.6 + 2.7 kg; Lakto-ovo grubu —5.6 + 1.8 kg; Kontrol grubu —1.2 +
1.2 kg; p<0.05). Asir1 kilolu postmenopozal kadinlar, 1liml1 bir protein (enerji aliminin
% 25'ini) tiiketerek, viicut bilesiminde kiyaslanabilir kisa siireli iyilesmeler ve énemli
kilo kayb1 saglayabilir sonucuna varilmistir (52).

Yajnik ve arkadaglarinin laktovejetaryen kisilerle yaptigr 6 haftalik randomize
kontrollii ¢alismada, Bj, vitamini takviyesi alan grupta ve kontrol grubunda
antropometrik parametrelerde anlamli bir degisiklik goriilmemistir (35).

Turner-McGrievy ve arkadaslarmin fazla kilolu, postmenopozal donemdeki
kadinlarla yaptigi arastirmada elli dokuz katilimci 14 haftalik miidahaleyi
tamamlamigtir. Katilimcilara vegan veya NCEP (ABD Ulusal Kolesterol Egitim
Programi kapsaminda kolesterol diisiiriicii bir diyet) diyeti verilmistir. Uygilanan diyet
programi ne olursa olsun, desteklenen gruplardaki katilimcilar, 1. yi1l ve 2. yildaki
desteklenmeyen katilimcilardan daha fazla agirlik kaybetmistir. Desteklenen vegan
grubu katilimeilari, 1. y1l ve 2. yilda desteklenmeyen vegan katilimcisindan 6nemli
Ol¢iide daha fazla kilo kaybetmistir. Desteklenen ulusal kolesterol egitim programi
kapsamindaki bir diyeti alan katilimcilar ayrica 1. yilda desteklenmeyen ulusal
kolesterol egitim programi kapsamindaki bir diyeti alan katilimcilarindan 6nemli 6l¢iide
daha fazla kilo kaybetmistir. Ancak 2. yilda aymi sekilde kilo kaybi goriilmemistir
(p=0.214) (53).
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Burke ve arkadaslarinin 18 ay siiren ¢alismasinda, standart davranigsal tedavi
(SBT) alan denekler ve standart davranigsal tedavi+laktoovovejetaryen(LOV) diyet alan
denekler arasinda agirlik, BKI ve bel ¢evresinin baslangigta ve 6 ay sonraki dl¢iimleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir(p>0.005). SBT+LOV
denekleri arasinda diyetine % 100 bagli kalanlar (n=47) % 100’in altinda bagh kalanlar
(n=24) ile karsilastirldiginda daha fazla kilo vermis olup (p<0.001), BKi’de daha fazla
azalma oldugu goriilmiistiir (p<0.001). Bu calisma vejetaryen diyetlerin kilo kontroli
igin etkili oldugunu ortaya koymustur (54).

Sofi ve arkadaslarinin yaptigr g¢alismada, viicut agirligindaki degisimlere
bakildiginda, vejetaryen diyet (—1.88 kg) ve Akdeniz diyeti (—1.77 kg) alan gruplar
arasinda benzer ve belirgin azalmalar goriilmiis olup, gruplar arasindaki fark anlamli
bulunmamistir. Hem vejetaryen diyet hem de Akdeniz diyeti beden kitle indeksini ve
yag kiitlesini azaltmadada etkili bulunmus olup, gruplar arasinda anlamli bir fark
goriilmemistir (42).

Kahleova ve arkadaslarinin asir1 kilolu kisilerle yaptigi 16 hafta siiren ¢aligmada,
bitki bazli vegan diyetinin viicut agirhigini, yag kiitlesini ve insiilin direnci belirteglerini
iyilestirmede kontrol diyetinden daha {istiin oldugu saptanmistir. Sadece vegan grubun
viicut agirhiginda (tedavi etkisi —6.5 kg) ve yag kiitlesinde (tedavi etkisi —4.3) belirgin
azalma oldugu goriilmiistiir (p<0.001). Yag kiitlesindeki azalma, bitki proteini aliminin
artmast ve hayvansal protein aliminin azalmasi ile iliskili bulunmustur (sirasiyla r=-
0.30, p=0.011; ve r=+ 0.39, p=0.001). Ozellikle, azalmis % lésin alimi1, BKI ve enerji
alimindaki degisiklikler i¢in hem ayarlanmamis hem de ayarlanmis modellerde, yag
kiitlesindeki bir diislisle (r=+0.40; p<0.001) iliskilendirilmistir. Bu bulgular, bitki bazl
diyetin bir pargas1 olarak bitki proteininin ve bunun sonucunda olusan 16sin ve histidin
alimimin  sinirlandirilmasinin, viicut bilesimindeki iyilesmelerle ve hem viicut
agirhigindaki hem de insiilin direncindeki azalmalar ile iliskili oldugunu gosteren
kanitlar saglamistir. Hayvansal proteinin yerine bitki proteininin daha fazla tiiketilmesi,

yag kiitlesinin azalmasini saglamistir (55).
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4.2.3. Vejetaryen beslenmenin metabolik sendrom risk faktorleri iizerine
olan etkisi ile ilgili arastirmaya dahil edilen ¢calismalar

Vejetaryen beslenmenin metabolik sendrom risk faktorleri iizerine olan etkisi ile
ilgili arastirmaya dahil edilen calismalarin 6zellikleri Tablo 4.2.3.1’de sunulmustur.

Lee ve arkadaslarinin yaptig1 ¢alismada, verilen 10 giinliik yogun saglik koruma
program kapsaminda vejetaryen beslenen miidahale grubunda kilo, BKI, trigliserid,
total kolesterol, LDC-C, Glikoz ve HOMA-IR ‘de kontrol grubuna goére anlamli bir
diisiis oldugu goriilmiistiir. Yogun saglik koruma programinin viicut bilesimini, fiziksel
uygunlugu, glisemik kontrolii ve kan lipit seviyelerini iyilestirebilecek uygulamasi
kolay etkili bir yontem olabilecegi goriilmiistiir (43).

Wright ve arkadaslarinin obez veya hafif kilolu, en az bir tane Tip 2 DM,
iskemik kalp hastaligi, hipertansiyon veya hiperkolesterolemisi olanlarla yaptigi
calismada, BKI ve agirlik bitki bazli diyet (WFPB) alan miidahale grubunda kontrol
grubuna gore anlamli olarak daha diisiik oldugu saptanmistir (p<<0.0001). Miidahale
grubunda baslangic HDL-kolesterol degerleri 6 ay sonunda Olgiilen degerden
istatistiksel olarak anlamli 6l¢iide daha diisiik bulunmustur (p<0.0001). Sistolik kan
basinci (mmHg) ve diastolik kan basinci (mmHg) degerlerine bakildiginda gruplar
arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (p>0.05) (44).

Fan ve arkadasalrinin yaptigi ¢alismada, 1 yilin sonunda 2h-PG diizeyinde en
fazla azalmanin alt1 farkli diyetin arasindan “Vejetaryen” diyet uygulayanlarda oldugu
gortilmiistiir (% 45.91, p<0.05). Saglik egitimi, yulaf alimi ve beslenme miidahalesini
iceren yogun deneysel miidahalenin uygulanabilir, siirdiiriilebilir oldugu ve bu sonug
tizerinde etkisi oldugu diistiniilmektedir (56).

JakSe ve arkadaslarinin yaptig1r calismada bitki bazli beslenmenin uygulandigi
miidahale grubunda viicut yag yiizdesi % 4,3, visseral yag % 1,6 azalmistir. Ileri takipte,
miidahale grubunda vakalarin % 60'inda daha fazla kilo kaybi1 oldugu ve kontrol
grubunda Onemli bir degisiklik olmadigr goriilmiistiir. Miidahalenin, viicut
kompozisyonu iizerinde klinik olarak anlamli olumlu etkiler gosterdigi sonucuna
vartlmigtir (45).

Bunner ve arkadaglarinin migren hastalartyla yaptig1 bir arastirmada, diisiik yagl
vegan diyet alan miidahale grubunda baslangicta ve 16 haftanin sonunda 6lgiilen viicut

agirhg ve BKI anlamli olarak azalirken (p<0.001); HDL kolesterol (mg/dl) ve
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Trigliserid (mg/dl) ortalama + ss degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamistir(p>0,05) (46).

Yu ve arkadaslarinin yaptig1 calismada, vejetaryen diyet verilen katilimcilarda
sistolik kan basinci azalmistir. Bel ¢evresi, lipid diizeyleri, kan basinci veya aglik kan
sekeri degerlerinde grup diizeyinde anlamli bir degisiklik olmamasina ragmen, sistolik
kan basinct yiiksek olanlarda anlamli 6l¢lide fark goriilmistiir (baslangi¢ sistolik KB
156.25 mmHg; miidahale sonrasi sistolik KB 150.04 mmHg; ortalama fark-6.21 mmHg,
p<0.05) (57).

Alleman ve arkadaslarinin 21 gilin sliren c¢aligmasinda, geleneksel Daniel
diyeti(saf vegan diyeti) ve modifiye Daniel diyetini uygulayan katilimcilarda viicut
agirhg, BKI, HOMA-IR, HDL kolesterol (mg/dl) ve Trigliserid (mg/dl), Sistolik kan
basinci (mmHg) ve Diastolik kan basinci (mmHg) ortalamat+ ss degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamuistir (p>0.05) (33).

Jenkins ve arkadaslarinin BKi>27 gr/cm2 ve LDL-C seviyesi >3,4 mmol/L
olanlarla yaptigi calismada karbonhidratlarin azaltildigi, bitkisel yaglarla birlikte
bitkisel protein kaynaklarinin (gliiten, soya ve findik gibi) aliminin arttirildig: kilo kayb1
diyetinin (lacto-ovo vejetaryen diyet) hem LDL-C ve viicut agirligini hem de
kardiyovaskiiler hastalik risk faktorlerini iyilestirebilecegi sonucuna varilmistir.
Baslangicta ve sinirsiz tiiketilen diyet sonunda 6Slgiilen Trigliserid (mg/dl), viicut agirlig
ve BKI degerleri anlamli olarak azalirken (p<0.001); HOMA-IR, HDL Kkolesterol
(mg/dl), Sistolik kan basinct (mmHg) ve Diastolik kan basinct (mmHg) ortalama+ ss
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p>0.05) (48).

Kahleova ve arkadaglarinin Tip 2 DM’lilerle yaptigi randomize kontrollii
caligmada, vejetaryen diyet alan grupta insiilin duyarlilig1 kontrol grubuna gére anlamli
olarak daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Viicut agirligi, miidahale grubunda kontrol
grubuna gore daha fazla azalmistir(p=0.001). BKI miidahale grubunda kontrol grubuna
gore istatistiksel olarak anlamli 6l¢iide daha fazla azalmistir (p=0.001). 24 haftadaki
HDL kolesterol degeri baslangictaki degere gore kontrol grubunda % 5 artarak
yiikselmistir (p<0.01). Egzersiz eklenmesinden sonra miidahale grubunda HDL
kolesterol degeri % 6 oraninda artmustir (p = 0.07). Trigliseritteki degisim istatistiksel
olarak anlamli ¢itkmamistir(p>0.05). Gruplar arasindaki farkliliklar egzersiz eklendikten
sonra daha da biiylimiistiir (47).

Mishra ve arkadaglarmin fazla kilolu veya Tip 2 Diyabetli bireylerle yaptigi

arastirmada, tiim katilimcilar dahil olmak iizere sonuclara bakildiginda; ortalama viicut
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agirhigr az yagl vegan diyet alan miidahale grubunda 2.9 kg. kontrol grubunda 0.06 kg
diismiistiir (p<0.001), BKI miidahale grubunda 1,04 kg / m? kontrol grubunda 0.01
kg/m? azalmistir (p<0.001). On sekiz haftalik programi tamamlayanlar da sonuclara
bakildiginda; ortalama viicut agirligit miidahale grubunda 4.3 kg, kontrol grubunda 0.08
kg diismiistiir (p<0.001), BKi miidahale grubunda 1,5 kg / m?, kontrol grubunda 0.02
kg/m? azalmistir (p<0.001). Tiim katilimeilar dahil olmak tizere sonuglara bakildiginda;
HDL kolesterol miidahale grubunda 1.8 mg / dl azalmisken, kontrol grubunda 0.9 mg /
dl artmistir (p<<0.01), Trigliseritler miidahale grubunda 9.9 mg / dl artmigsken ve kontrol
grubunda 1.4 mg/dl azalmistir (p<0.05). Bazal trigliserit degerleri <150mg/dl olan
katilimcilar arasinda trigliserit diizeylerindeki degisikliklere bakildiginda; miidahale
grubunda 18.1 mg/dl, kontrol grubunda 6.7 mg/dl artmistir (p=0.02). On sekiz haftalik
Programi tamamlayanlar da sonuglara bakildiginda; HDL kolesterol miidahale grubunda
3.3 mg / dl azalmigken, kontrol grubunda 0.7 mg / dl artmigtir (p<<0.01), Trigliseritler
miidahale grubunda 13.9 mg/dl artmisken, kontrol grubunda 2.9 mg / dl azalmistir
(p<0.05), Sistolik ve Diyastolik kan basinglart her iki grupta da hafifge digmistiir,
gruplar arasi anlamli bir farklilik yoktur (34).

Bloomer ve arkadaslarinin yaptig1 ¢aligmada, Daniel Diyeti (saf vegan diyeti)
oncesi ve sonrasi Olgiilen kan degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamistir. Sistolik (p=0.007) ve diyastolik (p=0.03) kan basincinin diyet sonrasi
degerleri diyet Oncesi ile karsilastirildiginda daha diisiik oldugu belirlenmistir. Diyet
oncesi Olgiilen HDL-C degeri diyet sonrasi ile karsilastirildiginda daha diistik oldugu
bulunmustur(p=0.02). Katilimcilarin diyet &ncesi ve sonras1 dlgiilen viicut agirligi, BKI,
HOMA-IR ve Trigliserid diizeylerindeki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamaistir
(p>0.05) (49).

Barnard ve arkadaglarimin Tip 2 DM’lilerle yaptig1 ¢alismada az yagli vegan
diyet ve konvansiyel diyabet diyeti alan gruplarda baslangi¢ ve 74. haftanin sonunda
olgiilen trigliserid ve non-HDL kolesterol diizeylerinin azaldigi goriilmiistiir. BKI,
Trigliseridt, HDL kolesterol, BKI, sistolik ve diyastolik kan basincindaki degisim
gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli ¢ikmamistir(p>0.05). Her iki diyet de agirlik
ve plazma lipid konsantrasyonlarinda siirekli azalma ile iligkili bulunmustur. Gozlenen
farkliliklarin, diyabetin makro veya mikrovaskiiler komplikasyonlar1 i¢in klinik yarar
saglayip saglamadig1 heniiz belirlenmemistir (50).

Turner-McGrievy ve arkadaslarinin fazla kilolu, menopoz sonrasi kadinlarla

yaptig1 arastirmada katilimcilara vegan veya ulusal kolesterol egitim programi
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kapsaminda bir diyet verilmistir. Diyet atamasi ne olursa olsun, desteklenen gruplardaki
katilimecilar, 1. yil ve 2. yildaki desteklenmeyen katilimcilardan daha fazla agirlik
kaybetmistir. Desteklenen vegan grubu katilimcilari, 1. y1l ve 2. yilda desteklenmeyen
vegan katilimcisindan 6nemli dl¢iide daha fazla kilo kaybetmistir. Desteklenen ulusal
kolesterol egitim programi kapsaminda bir diyet alan katilimcilar ayrica
desteklenmeyen ulusal kolesterol egitim programi kapsaminda bir diyetin
katilimcilarindan 1. yilda 6nemli Olgiide daha fazla kilo kaybetmistir. Ancak 2. yilda
ayni etki gortilmemistir (p=0.214) (53).

Mabhon ve arkadaslarinin menopoz sonras1 donemdeki beden kitle indeksi< 25 ve
> 34 kg/m? arasinda olan kadinlarla yaptig1 arastirmada, uygulanan farkli diyetler dncesi
ve sonras1 Triasilgliserol(trigliserd), HDL kolesterol diizeylerinde istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmamaistir (p>0.05). Fazla kilolu postmenopozal kadinlar, 1liml1 bir
protein (enerji aliminin% 25'ini) tiiketerek, viicut bilesiminde ve lipid-lipoprotein
profilinde 6nemli kisa vadede dnemli iyilesmeler saglayabilir sonucuna varilmistir (52).

Sofi ve arkadaslarimin yaptigi calismada, viicut agirligindaki degisimlere
bakildiginda, vejetaryen diyet (—1.88 kg) veya akdeniz diyeti (—1.77 kg) alan gruplar
arasinda benzer ve belirgin azalmalar goriilmiis olup, gruplar arasindaki fark anlamli
bulunmamistir. Diyet Oncesi ve sonrast Olgiilen trigliserit degerlerine bakildiginda
vejetaryen diyet alanlarda yiikselme goriiliirken(p>0.05), akdeniz diyeti alanlarda
miidahale sonrasi trigliserit diizeyi(-5.91%) istatistiksel olarak anlamli dl¢lide azalmistir
(p<0.01). Sonug¢ olarak, azalan kalorik alimi tesvik eden davramigsal danismanlik
baglaminda, randomize miidahale ¢alismasinin sonuglari, klinik olarak saglikli, omnivor
katilimcilara bir vejetaryen diyet veya akdeniz diyeti verilmesi, gruplar arasinda farkl
bir sonug gostermemistir (42).

Burke ve arkadaglarinin 18 aylik ¢alismasinda, standart davranissal tedavi(SBT)
alan denekler ve standart davranissal tedavi+Laktoovovejetaryen(LOV) diyet alan
denekler arasinda BKI, Trigliseridt, HDL kolesterol degerlerindeki fark istatistiksel
olarak anlamli ¢gikmamustir (p>0.05) (54).

Margetts ve arkadaslarinin hipertansiyonu olan 58 kisi ile yaptig1 bir ¢calismada
laktoovovejetaryen diyet sonrasi deneklerde 2. ve 3. periyotlarda sistolik kan basincinda
daha belirgin bir diisiis oldugu goriilmistiir (p< 0,05; eslestirilmis t testleri). Her
gruptaki diyete bagh diisis 5 mmHg dir. Bu iki periyotta vejetaryen diyet almayan
gruplarda sadece 1-2 mmHg sistolik kan basincinda degisiklik gostermistir. Idrar

sodyum veya potasyum atiliminda veya viicut agirhiginda tutarhi bir degisiklik
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olmamistir. Hafif hipertansiyonu olan tedavi edilmemis deneklerde, vejetaryen bir diyet,
sistolik kan basincinda 6nemli bir diisiisii saglayabilir sonucuna varilmistir. Et ve
vejetaryen diyetler arasinda farklilik gosteren bazi diyet bilesenlerinin, popiilasyon kan
basinci seviyelerinin belirlenmesinde en az diyet sodyumu kadar onemli oldugu
goriilmiistiir (37).

Sacks ve arkadaslarinin veganlar {izerinde yaptigit 12 haftalik protein
takviyesinin kan basinci lizerine etkisini arastirdigi calismada, miidahale oncesi ve
sonras1 katilimcilarin ortalama kan basinci degerlerine bakildiginda, yiiksek protein
diyetinden sonra 112/74 mm-Hg’dan 109/72 mm-Hg’ya (p<0.05) ve diisiik protein
diyetinden sonra 112/74 mm-Hg’dan 108/71 mm-Hg’ya (p<0.05) diismiistiir. Diger ana
besin maddelerinin (karbonhidrat, protein, yag) tiiketimi, ortalama viicut agirligi ve
sodyum ve potasyum atilimini1 6nemli dl¢iide degistirmemistir. Bu nedenle, ortalamanin
altinda fakat besleyici olarak yeterli miktarda protein igeren vejetaryen bir diyete
protein takviyesi yapilmasi 6 hafta boyunca kan basincin1 6nemli 6l¢iide etkilememistir
(51).

Kahleova ve arkadaslarinin asir1 kilolu kisilerle yaptig1 calismada az yagh vegan
diyetinin viicut agirhigint ve insiilin direnci belirteglerini iyilestirmede kontrol
diyetinden daha iistiin oldugu kanitlanmistir. Sadece vegan grubun viicut agirliginda
(tedavi etkisi —6.5, p <0.001) ve HOMA-IR degerinde (tedavi etkisi —1.0 (p = 0.004)
belirgin azalma oldugu goriilmiistiir. Yag kiitlesindeki azalma, bitki proteini aliminin
artmasi ve hayvansal protein aliminin azalmasi ile iligkili bulunmustur (sirasiyla r=-
0.30, p=0.011; ve r = + 0.39, p=0.001). Ozellikle, azalmis % ldsin alim1, BKI ve enerji
alimindaki degisiklikler i¢cin hem ayarlanmamis hem de ayarlanmis modellerde, yag
kiitlesindeki bir diistisle (r = + 0.40; p <0.001) iliskilendirilmistir. Ek olarak, % histidin
alimmin azalmasi, ayn1 zamanda BKI ve enerji alimimdaki degisikliklerden bagimsiz
olarak insiilin direncindeki bir azalmayla (r = + 0.38; p = 0.003) iliskili bulunmustur. Bu
bulgular, bitki bazli bir diyetin bir parcasi olarak bitki proteininin ve bunun sonucunda
olusan 16sin ve histidin aliminin sinirlandirilmasinin, viicut bilesimindeki iyilesmelerle
ve hem viicut agirligindaki hem de insiilin direncindeki azalmalar ile iliskili oldugunu
gosteren kanitlar saglamistir. Ek olarak, azalan histidin, treonin, 16sin, lisin, metiyonin
ve tirozin alimlariin her biri insiilin direncinde bir azalma ile iliskilidir. Calismada,
viicut agirhiginin, viicut kompozisyonunun ve insiilin direncinin diizenlenmesinde bitki
proteini ve spesifik amino asitlerin yararli roliinii agiklayan mekanizmalar1 arastirmak

i¢in ek aragtirmalara gerek duyuldugu vurgulanmaktadir (55).
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Kahleova ve arkadaslarinin asir1 kilolularla yaptigi 16 haftalik randomize
kontrollii bir ¢alismada, azalan yag alimi (6zellikle doymus ve trans yag) yag kiitlesinin
azalmasi ile iliskilendirilmistir. Azalan C18:0 ve CLA-trans-10-cis12 alimlar1 ve artan
C18:2 ve C18:3 almmlari, BKi’deki degisikliklerden ve enerji alimindaki
degisikliklerden bagimsiz olarak insiilin direncinde bir azalma ile iliskili bulunmustur.
Aglik insiilin sekresyonundaki olumsuz degisikliklerle iligkili ana yag asitleri ( hem
BKi'deki degisikliklerden bagimsiz, hem de enerji alimindaki degisikliklerden bagimsiz
olarak) C12:0 ve TRANS 16:1'dir. Doymus ve trans yaglarin alimini sinirlandirmak ve
¢oklu doymamis yag asitlerinin, 6zellikle linoleik ve a-linolenik asitlerin bagil igerigini
artirmak i¢in yiyecekleri se¢mek metabolik saglik i¢in yararli bir strateji olabilir

sonucuna varilmstir (59).
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4.2.4. Vejetaryen beslenmenin bazi hastahklar iizerine etkisi ile ilgili
Arastirmaya dahil edilen calismalar

Vejetaryen beslenmenin bazi hastaliklar iizerine etkisi ile ilgili Arastirmaya dahil
edilen ¢alismalarin 6zellikleri Tablo 4.2.4.1.’de verilmistir.

Wright ve arkadaslarinin obez veya hafif kilolu, en az bir tane Tip 2 DM,
iskemik kalp hastaligi, hipertansiyon veya hiperkolesterolemisi olanlarla yaptigi
calismada, BKI ve agirlik miidahale grubunda kontrol grubuna gore anlamli olarak daha
diisiik oldugu bulunmustur. Kolesterol ve diger risk faktorlerinden de miidahale
grubunda anlamli bir diisiis oldugu gortilmiistiir. 5 yillik bir kardiyovaskiiler olay riskini
tahmin etmek i¢in online bir risk degerlendirme (CVD RA) yapilmistir. CVD RA (% 5-
yillik risk) yiizdelerine baslangicta ve 3 ay sonunda bakildiginda miidahale grubunda
anlamli olarak azalma % 0.4 ( % 95 Cl £ 0.3, p=0.02) oldugu, grup arasindaki fark
onemli % 0.6 (% 95 CI £ 0.4, p=0.02) bulunmustur. CVD RA i¢in gézlenen baska
onemli bir fark bulunmamistir. Bitki bazli diyet (WFPB), egzersizi artirmak zorunda
kalmadan, kilo vermek ve kolesterolde bir miktar azalma elde etmek igin giivenli ve
etkili bir segenek olarak 6nerilebilir sonucuna varilmistir (44).

Veleba ve arkadaslarinin oral hipoglisemik ajan alan Tip 2 DM hastalariyla
yaptig1 randomize kontrollii ¢aligmada, vejetaryen grupta max. performans ve max
oksijen tiiketimi artmistir. Ancak gruplar arasinda anlamli bir farklilik goriilmemistir.
Vejetaryen grup aerobik egzersizden sonra kontrol grubuna gore daha iyi fiziksel
uygunluk saglamistir. Aerobik egzersize baglh olarak kontrol grubunda dinlenme enerji
harcamas1 azalmistir. Miidahale grubundaki bu fark glisemik indeksin diisiik olmasi,
karbonhidratin yiikksek hizda oksidasyonu mitokondriyal oksidasyonun artmis
olmasindan kaynaklanabilecegi diislinlilmiistiir. Vejetaryen diyet aerobik egzersiz
boyunca Tip 2 DM’lilerde uygun alternatif bir beslenme sekli olabilir sonucuna
vartlmustir (60).

Garneata ve arkadaglarinin kronik bobrek hastalarinda (KBH) yaptig1 randomize
kontrollii ¢alismada, metabolik anormalliklerin diizeltilmesi sadece ketojenik diyet
(vejetaryen cok diisiik proteinli diyet, 0,3g protein/kg) alanlarda gerceklesmistir.
Katilimcilarda diyete uyum iyi bulunmustur. Beslenme parametrelerinde (Subjektif
Global degerlendirme, BKI, triseps deri kivrimi kalinligi, orta kol kas cevresi, serum
albiimin, serum CRP ve serum total kolesterol) degisiklik olmamistir. Diyetten dolay1
ters reaksiyon gerceklesmemistir. Ketojenik diyet beslenme agisindan giivenli bulunmus

olup, KBH'li bazi1 hastalarda diyaliz baslangicini erteleyebilecegi diisiiniilmektedir (61).
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Bunner ve arkadaglarinin migren hastalariyla yaptig1 bir arastirmada, diistik yagh
vegan diyet alan miidahale grubunda VAS (gorsel analog agri 6lcegi, cm) degeri ve
ilagh bas agris1 ylizdesi anlamli olarak azalmistir. Bu sonuglar migren tedavisinde
beslenme  yaklasimmin  potansiyel degerini  gOstermektedir. Diyetin  agr1
tetikleyicilerinin izole edilmesini sagladigini ve vegan diyetin alternatif terapdtik
diyetlere kiyasla yararliligin1 dogrulamak i¢in ileri ¢caligmalara ihtiya¢ vardir. Daha uzun
bir miidahale-diger gidalarin etkisini elimine eden ve vegan 6zellikte bir diyet- teknik
engelleri asilabilir ve gerceklestirilebilirse faydali olabilir (46).

Fan ve arkadaglarinin yaptig1 calismada, 1 yilin sonundaki en yiiksek 2. Saat
plazma glikoz degeri vejetaryen diyet uygulayanlarda goriilmiistiir. HbAlc degeri
vejetaryen diyet uygulayanlarda diger diyetleri uygulayanlara gére ¢ok az diismiistiir.
“Japon” ve “Saglikli” diyetler FPG'de belirgin bir azalma gosterirken katilimcilarin
FPG'si Grup A'da hafifce gerilemistir. “Japon” ve “Saglikli” diyet en yiliksek N-
DDP(Desirable Dietary Pattern, arzu edilen diyet deseni skoru) puanlarini almistir ve
hipoglisemik etkilerinden dolayr Cin'de Tip 2 DM tedavisi i¢in uygun olarak kabul
edilmistir. Saglik egitimi, yulaf alim1 ve beslenme miidahalesini i¢eren yogun deneysel
programin uygulanabilir, stirdiiriilebilir oldugu ve bu sonuglar {izerinde etkisi oldugu
diistiniilmektedir (56).

Riccio ve arkadaglarinin MS hastalarinda yaptig1 calismada, miidahale 6ncesi D
vit diizeyi diisiik olan hastalarin diyetten sonra D vitamin diizeyi diizelmemistir.
Omega-3 diizeyi lic aym sonunda yiikselmistir. Norolojik belirtilerde anlamli bir
degisiklik olmamistir. MMP-9 jelatinazin aktif izoformlarinin serum seviyeleri PPMS
(Birincil Ilerleyen Multipl Skleroz) hastalarinda %59, RRMS (Tekrarlayan-Diizelen
Multipl Skleroz) hastalarinda %51 azalmistir (diyet suplemantasyonu almiglar). Saglikli
bir beslenme miidahalesi (Diyet temel olarak Akdeniz diyetinin prensiplerine
dayanmaktadir, ancak bazi 6nemli modifikasyonlar yapilmistir: Et yerine balik tercih
edilen yari-vejetaryen bir diyettir ve normal Akdeniz diyetinden daha diisiik gliiten
icermektedir. Hastalara giinde iki kez 20-30 dakika siireyle hafif bir fiziksel aktivite
(ylriime, bisiklete binme ve dans etme gibi) Onerilmistir.) MS hastalarinda 1yi tolere
edilirse fiziksel ve inflamatuar durumlan iyilestirebilecegi bu ¢alismada goriilmiistiir
(62).

Mishra ve arkadaglarmin fazla kilolu veya Tip 2 Diyabetli bireylerle yaptigi
aragtirmada, az yagli vegan diyet alan tiim katilimcilarin Sonuclarma bakildiginda,

miidahale ve kontrol grubunda ortalama HbA1C seviyeleri 0,6 puan ve 0,08 puan
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azalmistir (p<0,01). On sekiz haftayr tamamlayan tip 2 diyabetli katilimcilarin
sonuglarina bakildiginda, ortalama HbA1C degeri miidahale grubunda 0.7 puan, kontrol
grubunda 0.1 puan azalmistir (p<0.01). On sekiz haftalik diyet miidahalesinin viicut
agirh@gimi  arttirdigi, plazma lipidleri ve diyabetli bireylerde glisemik kontrolii
iyilestirdigi goriilmiistiir (34).

Jenkins ve arkadaslarinmn BKi>27 gr/cm2 ve LDL-C seviyesi >3,4 mmol/L
olanlarla yapilan ¢alismada, karbonhidrat aliminin azaltildigi, bitkisel yaglarla birlikte
bitkisel protein kaynaklariin (gliiten, soya ve findik gibi) aliminin arttirildig kilo kaybi
diyetinin (lacto-ovo vejetaryen diyet) kardiyovaskiiler hastalik risk faktorlerini
iyilestirebilecegi sonucuna vartlmigtir (48).

Beezhold ve Johnston’un yaptigi randomize kontrollii ¢alismada, iki haftalik
diyet miidahalesinin ( omnivor, balik veya vejetaryen), Depresyon Anksiyete Stres
Olgegi (DASS) ve Mood Durumlari Profili (POMS) sonuglarina bakilmistir. Et, balik ve
kiimes hayvanlarinin kisitlanmast modern omnivorlarda kisa siireli ruh hali durumunun
bazi alanlarini iyilestirebilecegi sonucuna varilmistir (63).

David ve arkadaglarinin bitki bazli diyet ve hayvan bazli diyet alan saglikli
goniilliilerin bagirsak mikrobiyotalarinin arastirildigi ¢alismada, tamamen hayvansal
veya bitkisel iriinlerden olusan diyetin kisa siireli tiiketiminin mikrobiyal topluluk
yapisini degistirdigi ve mikrobiyal gen ekspresyonundaki bireyler arasi farkliliklari
bastirdig gosterilmistir (64).

Cross ve arkadaslarinin yaptig1 15 giinliik arastirmada, diisiik kirmiz1 et diyeti,
vejetaryen diyet veya yliksek kirmizi et diyetleri karsilastirildiginda, toplanan idrar
numunelerinde dort analitin (kreatinin, taurin, 1 metilhistidin ve 3-metilhistidin) idrar
seviyeleri, yiiksek et diyetinde anlamli derecede daha yiiksek oldugu saptanmistir
(p<0.0001). Her diyet i¢in sadece idrarda 1-metilhistidin ve 3-metilhistidin istatistiksel
olarak anlamli derecede farkliydi, diyetteki et miktar1 arttikga yilikselmistir (1-
metilhistidin i¢in p < 0.01 ve 3-metilhistidin i¢in p < 0.05). Kirmiz1 etin kanser riski
tizerindeki etkisini belirlemede biyobelirtegler ¢cok 6nemli oldugu icin, ¢alismanin
sonuglarinda iiriner 1 metilhistidin ve 3 metilhistidinin et tiiketimi arttik¢ca idrardaki
seviyeleri yiikselmis olup, et aliminin iyi belirtegleri olabilecegi goriilmiistiir (65).

Kahleova ve arkadaslarinin Tip 2 DM’lilerle yaptig1 calismada, viicut agirhig
miidahale grubunda (vejetaryen diyet alan grup) daha fazla azalmistir. Visseral ve deri
alt1 yag dokudaki azalma miidahale grubundan biiyiik bulunmustur. Kontrol grubunda

bir degisiklik izlenmezken miidahale grubunda plazma adiponektin artip, leptin
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azalmistir. Gruplar arasindaki farkliliklar egzersiz eklendikten sonra dahada
biiylimiistiir. Insiilin duyarlih@ miidahale grubunda anlamli olarak daha yiiksek
cikmigtir. Miidahale grubundaki katilimeilarin % 43'tinde, kontrol grubundaki
katilimcilarin % S5'inde (p<0.001) tekrarlayan hipoglisemi halinde diyabetin ilach
tedavisi azalirken, gruplar arasindaki fark % 38 (% 95 CI% 17-58) bulunmustur. ilk 12
hafta boyunca HbAlc her iki grupta da diismiistiir (p <0.001). Egzersiz sonrasi azalma
devam etmistir. Gruplar arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli olamasada, miidahale
grubunda baglangi¢ ile 24 hafta sonundaki HbAlc degerindeki azalma anlaml
bulunmustur (p=0.002). Sonuglar tek basma veya egzersizle birlikte bir vejetaryen
diyetin insiilin duyarliligini arttirmada, visseral yag hacmini azaltmada ve adipokinlerin
ve oksidatif stres markorlerinin plazma konsantrasyonlarinin iyilestirilmesinde egzersiz
eklenmis veya eklenmemis olan konvansiyonel diyabetik diyete gére daha fazla etkili
oldugunu gostermektedir. Vejetaryen diyetler, Tip 2 diyabette, 6zellikle aerobik
egzersizle kombinasyon halinde beslenme tedavisi icin faydali alternatif diyet
sayilabilir. Bu calismada Tip 2 diyabetli hastalarda vejetaryen diyetlerin kesin
mekanizmalart ve uzun vadeli etkileri baska caligmalarda arastirilmasi gerektigi
sunucuna vartlmistir (47).

Moe ve arkadaslarinin kronik bdbrek hastaligi 3. yada 4. evrede olan ve normal
fosfor diizeyine sahip hastalarla yaptig1 ¢aligmada, 7 giin boyunca vejetaryen diyet ve et
diyeti verilmistir. Vejetaryen diyet hastalarin serum fosfor ve FGF23 seviyelerinin
diismesini saglamistir. Bat1 diyetinde fosfor, koruyucu/ katki maddelerinin yani sira,
oncelikle protein ve siit iiriinleri kaynagindan gelmektedir. KBY hastalarina fosfat kisith
bir diyet izlemeleri onerilse de, su anda onemli oldugu gosterilen nadir protein fosfat
kaynag tartisilmaktadir. KBY hastalar1 i¢in diyet danigmanligi karmagiktir ve hastalar
cok fazla tavsiye ile karsilasmaktadir. Daha fazla tahil ve daha az et ve daha az dnceden
hazir/paketlenmis yiyecek yeme yaklagimi diyetin uyumunun ve fosfor homeostazinin
artmasini saglayabilir. Yapilan bu calisma 6rneklem biiytlikliigii ve siiresi ile sinirlidir;
bu nedenle, bdyle bir yaklasimin uygulanabilirligini gdsteren daha uzun caligmalara
gerek oldugu sonucuna varilmistir (66).

Chiba ve arkadaslarinin Chron hastalariyla yaptigi ¢alismada yari vejetaryen
diyetin chron hastalig1 tiizerine olumsuz bir etkisi olmadigi ve giivenli oldugu
gosterilmistir. Yar1 vejetaryen diyet Chron hastaliginin niiksiine kars1 dnleyici bir etkiye
sahiptir. Caligmanin sonuglarinda yar1 vejetaryen diyet alan hastalarin yarisindan daha

fazlasinda normal Crp seviyeleri korunmustur (67).
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Tanaka ve arkadaslarinin atopik dermatitli hastalarla yaptig1 ¢alismada, iki aylik
bir tedaviden (vejetaryen diyet verilmistir) sonra, SCORAD indeksi, LDHS5 aktivitesi ve
bir dizi periferik eozinofil i¢eren serolojik parametrelerle degerlendirildiginde c¢arpici
sekilde dermatitin siddeti inhibe edilmistir. Deri iltihab1 diizelmeden 6nce eozinofillerde
ve noétrofillerde net bir azalma oldugu gozlenmistir. Ek olarak, periferik kan
mononiikleer hiicrelerinin PGE2 iiretimi bu tedavi ile azaltilmistir. Buna karsilik, serum
IgE seviyeleri ayn1 donemde degismemistir. Vejetaryen diyet siddetli atopik dermatitli
yetigkin hastalarin tedavisinde faydali olabilecegi diistiniilmektedir (68).

Bloomer ve arkadaglarinin 21 giinliilk yar1 deneysel g¢aligmasinin sonucunda,
Daniel Diyeti (saf vegan diyeti) 6ncesi ve sonrast kan degerlerinde istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmamuistir. Daniel diyetine uyum iyi bulunmustur. Metabolik ve
kardiyovaskiiler hastaligin ¢esitli risk faktorlerini iyilestirmistir. Veriler normal kilolu,
fazla kilolu ve obez kadin ve erkeklerin egzersiz ile egitilen ve egitimsiz bireylerin
Daniel diyetine uygun bir diyet yaklasimindan yararlanabilecegini gostermektedir. Bu
yarar toplam ve LDL kolesterol, sistolik ve diyastolik kan basincindaki ve insiilin,
HOMA-IR ve C-reaktif proteinindeki azalma egilimleri ile kanitlanmistir. Diyet planmi
denekler tarafindan iyi tolere edilmistir, birgok katilimeci1 uzun vadeli olarak diyete
devam etmek istedigini belirtmistir ve bunu saglayan etkenin beslenme egitimi oldugu
diisiiniilmektedir. Takip c¢alismalari, uyumlulugun arttirilmasi1 ve uzun vadeli besin
eksikliklerinin en aza indirilmesi i¢in muhtemelen giinliik kiigiik siit ve yagsiz et/balik
takviyesini iceren rastgele tasarimlar olmalidir. Bu tiir caligmalar hem standart hem de
hafifce degistirilmis bir Daniel diyetin uzun vadeli alim i¢in uygulanabilirligini ve aym
zamanda bu yaklasimin modifikasyonlarini belirlemeye calisacaktir. Bu tiir calismalar,
teshis edilmis metabolik (0rnegin, diyabet Oncesi ve diyabet) ve kardiyovaskiiler
hastaliklar1 (6rnegin, hipertansiyon ve hiperkolesterolemi) olan hastalarla yapilmalidir
(49).

Barnard ve arkadaslarimin Tip 2 DM’lilerle yaptig1 ¢alismada az yagh vegan
diyet ve konvasiyel diyabet diyeti alan gruplardaki kilo kaybinin, HbAlc degerindeki
degisikliklerle anlamli derecede iliskili oldugu goriilmiistiir (r=0.50, p=0.001). HbAlc
baglangic ve 74. haftadaki mevcut degerlere bakildiginda, vegan ve konvansiyonel
diyetler igin sirasiyla -0.34 ve -0.14'tliir (p=0.43). HbAlc’nin, herhangi bir ilag
miidahalesi olmadan Onceki bazal degerden son degere oranla degisimlerine
bakildiginda, vegan ve konvansiyonel diyetler icin sirasiyla -0.40 ve 0.01 olarak

bulunmustur  (p=0.03). Lipit disiiriicii ilaglarda degisiklik yapilmadan onceki
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analizlerde, toplam kolesterol degeri vegan ve geleneksel diyet gruplarinda sirasiyla
20.4 ve 6.8 mg / dL azalmistir (p=0.01); LDL kolesterol degeri vegan ve konvansiyonel
gruplarda sirastyla 13.5 ve 3.4 mg / dL azalmistir (p=0.03). Gozlenen farkliliklarin,
diyabetin makro veya mikrovaskiiler komplikasyonlar1 i¢in klinik yarar saglayip
saglamadig1 heniiz belirlenmemistir. Vegan grupta yag ve kolesterol alimi1 daha fazla
azalmis, karbonhidrat ve lif alimi1 artmistir. 22 haftada, gruba 6zgii diyet uyum kriterleri
ADA grubunda % 44 (22/50) ve vegan grubu katilimcilarinda % 67 (33/49) (p= 0,019);
ADA grubu diyet kisitlamasinda daha biiylik bir artis bildirmistir; bu fark 74. haftada
anlamli bulunmamistir. Her iki grup da acligin azaldigi ve disinhibisyonun azaldigi
bildirilmigtir. Makrobesin alim1 iizerindeki daha biiylik etkisine ragmen, az yagli, vegan
bir diyet, daha geleneksel bir diyabet diyetine benzer bir kabul edilebilirlige sahiptir.
Kabul edilebilirlik, tibbi beslenme tedavisinde kullaniminin 6niindeki herhangi bir engel
gibi goriinmemektedir. Vegan diyeti marjinal olarak daha fazla baglangi¢ cabasi
gerektirir, ancak baslangigta daha az kisitlayict oldugu deneyimlendi ve her iki diyette
¢ogu katilimci tarafindan genel olarak kabul edilmistir (50).

Saxe ve arkadaslarinin prostat kanserli (PC) hastalarla yaptig1 caligmada bitki
bazli bir diyet ve stresin azaltilmasi tekrarlayan PC'li hastalarda merkezi adipozitenin
azalmasi ve hormonal ¢evrenin iyilesmesi ile sonuglanabilecegine dair 6n kanitlar
sunmaktadir. Hastaligin ilerleyisinin bir gostergesi olan Prostat Spesifik Antijen
(PSA)’deki artig oranindaki degisiklikler agirlik, yaglanma ve bel-kal¢a oranin’daki
degisikliklerle ayn1 yonde olup, seks hormonu baglayici globiilinde tersi yondedir.
Miidahalenin etkisinin kismen bu degiskenler tarafindan gerceklestigi ihtimalini
arttirmigtir. Bulgular, motive olmus bir hasta popiilasyonunda, tekrarlayan prostat
kanserli erkeklerde, diyet ve stres miidahalesiyle viicut agirliginda ve adipozitede
azalmalar1 en azindan kisa vadede saglanabilecegini ve siirdiiriilebilecegini
gostermektedir (69).

Elkan ve arkadaslarinin aktif Romotroid Artrit'li (RA) hastalarla yaptigi
calismada RA'da glutensiz bir vegan diyeti, LDL ve oxLDL seviyelerinin azalmasini ve
anti-PC, IgM ve IgA seviyelerinin yiikselmesini saglayarak ateroprotektif ve anti-
enflamatuar etki gostermistir (70).

Rock ve arkadaglarinin meme kanserli hastalarda yapti§i c¢alismada diyet
miidahalesi, 12 aylik katilimdan sonra, hem karatenoidlerin alim miktarlarinda(p<0.03)
hem de serum karotenoidlerin (lutein, alfa ve beta karoten, laykopen ve retinol)

konsantrasyonlarinda (p<0.04) kontrol grubuna gore biiyiik artiglar1 saglamistir. Bu
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arastirmada, meme kanseri rekiirrensi riskini azaltmakta, dolagimdaki karotenoid
konsantrasyonlarinin artmasi, diyet yagmin azalmasi ve artan lif alimin1 da iceren
yiiksek bir sebze diyetinin etkili olabilecegi sonucuna varilmistir (71).

Lewin ve arkadaslarinin saglikli gontlliilerle yaptig1r ¢alismada 21 goniilliide,
digkidaki goriiniir toplam N-nitrozamin tiirevleri (NOC) ATN- Apparent Total N-
Nitroso Compounds yontemi ile dlgiildiiglinde, vejetaryen diyetine kiyasla kirmizi et
diyetinde endojen NOC olusumunda artis oldugu goriilmiistiir (p<<0.0001). Bu ¢alismada
saglikli bireylerde invazif olmayan bir teknik kullanar (ATN), insanlarda kirmizi et
tiiketiminden sonra bagirsakta olusan endojen NOC'nin genotoksisitesi gosterilmistir.
Bu c¢alismada kirmizi et ile NOC'nin endojen formasyonu ve kolonik mukozadan
dokiilmiis hiicrelerde ortaya ¢ikan promutajenik addukt arasinda gosterilen baglanti,
kirmiz1 et tliketimi ile kolorektal kanser arasindaki iliskinin altinda yatan bir
mekanizmay1 sunmaktadir (72).

Kragh ve arkadaslarinin Romatoid artritli (RA) hastalarla yaptig1 aragtirmada,
vejetaryen diyet alan hastalarin ¢aligmadaki tiim zaman noktalarinda ortalama anti-
protein titrelerine bakildiginda, bazal degerlerle karsilastirildiginda anlamli bir diisiis
oldugu goriilmiistiir (p<0.05). Omnivor diyet uygulayan hastalarda titrede anlamli bir
degisiklik gbzlemlenmemistir. Anti-protein titresindeki azalma, omnivorlar ile
karsilastirildiginda vejetaryen diyete iyi cevap veren hastalarda daha fazladir. Bununla
birlikte, toplam IgG konsantrasyonu ve E coli'ye karsi antikor seviyeleri, ¢alisma
sirasinda tim hasta gruplarinda neredeyse degismemistir. Klasik tedavi yaklasimi,
bakterileri idrar yolundan veya bagirsaktan yok etmek icin antibiyotik kullanimidir.
Bununla birlikte, P. mirabilis'in kesin etiyopatogenetik roliinii degerlendirmek i¢in
ozellikle yeni tan1 alan hastalarda klinik ¢alismalara ihtiyag¢ vardir (73).

Rodriguez ve arkadaglarinin fibromiyaljili hastalarla yaptig1 ¢alismada, yirmi bir
kadin rastgele ii¢ gruba ayrilmistir: A (cekirdek stabilizasyon egzersizleri + lakto-
vejetaryen diyet )grubunda B(plasebo + lacto-vejetaryen diyet) ve C (kontrol)gruplarina
gbre girisim sonundaki agr1 azalmasinda ve viicut bilesiminde anlaml sekilde 6nemli
degisiklikler goriilmiis olup, kas kiitlesi artmis ve yag kiitlesi azalmistir. Bel agrisi olan
fibromiyaljili hastalarda bel stabilizasyon egzersizlerini ve lakto-vejetaryen diyeti (Grup
A)  birlestiren dort haftalik miidahale programi, agr1 azalmasina ve viicut
kompozisyonunun iyilesmesine katkida bulunmustur (74).

Peltonen ve arkadaglarinin 18 goniillii bireyle yaptigi arastirmada, miidahale

grubuna (n=9) vegan diyet verilmistir. Gaz-likit kromatografi (GLC) profilleri, vegan
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diyetin uygulanmasi ve kesilmesinden sonra miidahale grubunda anlamli bir sekilde
degismistir, ancak herhangi bir zamanda kontrol grubuna gore, nicel bakteriyel kiiltiir
fekal bakteriyolojide hi¢bir grupta anlamli bir degisiklik tespit edilmemistir. Cig asir1
vegan diyet geleneksel karisik Bati diyetine gore, bakteriyel yag asitlerinin dogrudan
diski 6rnegi GLC'si ile 0l¢iildiigli zaman 1-2 hafta icinde fekal bakteriyel floray:
istatistiksel olarak 6nemli dlglide degistirdigini gostermektedir (75).

Ber1 ve arkadaslarinin Romatoid artritli (RA) hastalarla yaptig1 calismanin
sonunda on dort hasta calismada kalmis olup, bunlardan 10'u (% 71) calismanin
sonucunda 6nemli klinik iyilesme gostermistir. Sadece ii¢ hasta (% 11) diyete 10 aylik
bir slire boyunca bagli kalmistir. Bu 10 hastanin sonuglarina bakildiginda; 1. diyetten
sonra, bu hastalarin klinik degiskenlerinde ortalama baslangi¢ diizeylerine gore % 25 ila
% 54 arasinda degisim, Eritrosit sedimentasyon oranlarinda (ESR) % 33 diizelme
goriilmistiir. Diyet II'nin verilmesi ile belirtilerde alevlenmeyle {i¢ hastanin durumunda
kotiilesme goriilmiistiir. Diger yedi hasta ESR'lerinde klinik iyilesme ve ortalama yiizde
45 iyilesme gostermistir. Bu asamada bir hasta deneme dis1 birakilmistir ve tekrar
iletisim kurulamamistir. Diyet III (A ve B), dordii hem hububat hem de piring ve piring
tirtinleri ile ikisi piring ve piring {rlinlerinin tiiketimi ile diger alti hastanin durumu
kotiilesmistir. Birinci grup i¢in ilag alimina baglanmistir ve tahil tiiketmelerini tamamen
engellemek zor olmustur. Dort hasta diyet IV'e girmistir, bunlardan ikisi koétiilesmis,
ikisi diizelmistir. Son agamaya iki hasta ulagsmistir, diyet V’te ikisi de kotiilesmistir. Bes
hastada Onemli derecede kilo kaybi1 (% 9) goézlenmistir, ancak iyi ve zayif cevap
verenlerin kilo kayb1 arasinda bir fark yoktur. Raporlama sirasinda, ti¢ hasta (% 11) hala
diyet kisitlamalarina bagl kalmistir ve herhangi bir ila¢ kullanmadan iyilesmeye devam
etmistir. Caligma, diyet faktorlerinin RA'da inflamatuar yaniti etkileyebilecegini
gostermektedir (76).

Margetts ve arkadaslarinin hipertansiyonu olan 58 kisi ile yaptig1 bir ¢calismada,
vejetaryen diyet aldigi siirede sistolik kan basincinda 5 mmHg diizeyinde bir diisiis
meydana gelmistir ve buna karsilik et diyetine devam edilmistir. Vejetaryen diyet
sonrast deneklerde 2. ve 3. periyotlarda sistolik kanbasincinda (p<005; eslestirilmis t
testleri) daha belirgin diisiisler olmustur. Her gruptaki diyete bagh diisiis 5 mmHg dir.
Bu iki periyotta vejetaryen diyet almayan gruplarda sadece 1-2 mmHg sistolik kan
basincinda degisiklik gostermistir. Hafif hipertansiyonu olan tedavi edilmemis
deneklerde, vejetaryen diyet sistolik kan basincinda 6nemli bir diisiis saglamistir. Et ve

vejetaryen diyetler arasinda farklilik gosteren bazi diyet bilesenlerinin, popiilasyon kan
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basinci seviyelerinin belirlenmesinde en az diyet sodyumu kadar onemli oldugu
goriilmektedir. Deneklerimizin ¢ogu ¢alismalarin sonunda normal diyetlerine geri
donmeye istekli olduklarindan, sorumlu besinleri tanimlamak 6nemli olacaktir. Bu
nedenle, vejetaryen bir diyetin etkisi, hipertansiyon insidansi iizerinde uzun vadeli bir
etki yapmak icin kullanilacaksa daha kabul edilebilir diyet degisikliklerine ihtiyag
duyulmaktadir (37).

Belinova ve arkadaglarinin protein ve doymus yag bakimindan zengin bir
islenmis hamburger eti yemegi (M yemegi) ve karbonhidrat bakimindan zengin bir
vegan yemegi (V yemegi) iki standardize izokalorik 6&iiniin akut etkilerini arastirmayi
amacladig1 caligmada M oOgiiniinde her iki grupta da lipidlerde postprandiyal artis
oldugunu gdstermistir (p=0.001) ve diyabetli hastalarda postprandial hiperinsiilinemi
gerceklesmistir (p=0.001). Plazma glikozun, V-yemekten sonra pik seviyesinde anlamli
olarak daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Saglikli bireylerde M-yemekten sonra Glikoza
bagimli insiilinotropik peptid (GIP), peptit tirozin-tirozin (PY'Y) ve pankreas polipeptidi
(PP) plazma konsantrasyonlari daha yiiksek (sirasiyla p=0.05, p=0.001, p=0.001) ve
grelin konsantrasyonu daha diisiik oldugu saptanmistir (p=0.001). Buna karsilik, GIP,
PYY ve PP konsantrasyonlar1 Tip 2 DM hastalarinda M-yemekten sonra anlamli
derecede diisiik saptanmistir (p<0.001). V-yemegi ile karsilastirildiginda, M-yemegi Tip
2 DM hastalarinda lipoperoksidasyonda daha biiyiik bir artigla iligkili bulunmustur
(p=0.05). Sonuglar, diyet bilesimi ve karbonhidrat sayisindan ziyade enerji igeriginin,
diyet yonetimi i¢in Onemli hususlar oldugu ve islenmis et tiiketiminin, diyabetik
hastalarda bozulmus GIH yanitlar1 ve artan oksidatif stres seviyelerine eslik ettigini
gdstermektedir. Islenmis bir et yemegine, diyabetik hastalarda bozulmus bir GIH yaniti
ve artan oksidatif stres belirte¢ seviyelerinin eslik ettigini gostermektedir. Belirgin pik
glikoz konsantrasyonlarina ragmen, farkli karbonhidrat i¢eren izokalorik yemeklere
karsilastirilabilir glisemik tepkiler ortaya konmustur. Bu bulgu, karbonhidrat sayisi veya
glisemik yiikk yerine diyet kompozisyonunun ve enerji iceriginin, diyabetin diyet
yOnetimi i¢in dnemli hususlar olmasi gerektigini gostermektedir (77).

Turner-McGrievy ve arkadaslariin Tip 2 DM’li hastalarla yaptig1 arastirmada
tedavi amagh analizde (n = 99) vegan grubunda glisemik indeks ADA grubundan daha
bliyiik 6l¢tide azaltmistir (p<0.05), ancak glisemik yiik, ADA'da vegan grubundan daha
fazla azalmistir (p<0.001) . Kilo kaybini kontrol ettikten sonra GI, HbA1C'deki
degisiklikler i¢in bir tahmin edici degildir (p=0.33). Agirlik kaybi, HbA1C'deki
degisikliklerin bir tahmincisidir(p=0.047). GL, HbAI1C'deki kilo kayb1 veya
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degisikliklerle iligkili degildir. Diistik GI diyeti, tip 2 diyabetli kisilerde viicut agirligini
azaltmada vegan veya ADA diyetinin basarisinin belirleyicilerinden biri gibi
goriinmektedir. Viicut agirligimin azalmasi, HbA1C'nin azalmasini 6ngérmiistiir. Sonug
olarak, diisiik GI gidalarinin tiiketilmesi, ancak diisiik GL diyetinin tiiketilmemesi,
HbAlc ve viicut agirhiginin azaltilmasinda vegan veya ADA diyetlerinin basarisinin
belirleyicilerinden biri gibi gériinmektedir (78).

Soare ve arkadaslarimin Tip 2 DM hastalariyla yaptigi ¢calismada Ma-Pi diyeti
alan grupta HbAlc degeri (—11.27%) kontrol grubuna kiyasla (—5.88% ) anlaml 6l¢iide
daha fazla azalma oldugu gozlenmistir (p<0.001). Toplam ve diisik yogunluklu
lipoprotein (LDL) kolesterol, her iki grupta artmistir (sirastyla p=0.331 ve p=0.082).
Tiim katilimeilarin toplam ve LDL kolesterol seviyeleri Onerilen araliklar iginde
kalmistir (sirastyla 200 mg/dl, 100 mg/dl). Ma-Pi diyet grubu 6 ayda hedef ortanca
HbAlc degerini (% 5.7 (39 mmol/mol)) elde etmistir. Hem Ma-Pi hem de kontrol
diyetleri, gercek yasam kosullarinda 6 aylik bir takip siiresince 21 giinliik yogun izlenen
miidahalenin 6tesinde faydalarin1 devam ettirmistir. Ma-Pi diyeti, glisemik kontrolde
daha fazla iyilesme saglamigtir. Tip 2 DM'li hastalarda MADIAB ¢alismasinin bu 6
aylik takip ¢alismasinda, hem Ma-Pi 4 makrobiyotik diyetinin hem de profesyonel
toplumlar tarafindan Onerilen standart bir diyetin, 21 gilinlik yogun izlemeli
miidahalenin Otesinde yararlarini = silirdiirdiigiinii ortaya koymustur. Gelecekteki
caligmalar diyabet Oncesi, hipensiilinizm ve reaktif hipoglisemi gibi diger iligkili
durumlardaki kisilerde de bu diyet yaklasimini g6z oniinde bulundurmayi amaglamalidir
(79).

Kahleova ve arkadaslarinin Tip 2 DM’li hastalarla yaptig1 ¢alismada standart bir
et yemegi (M-yemegi) ve bir vegan yemegi (V-yemegi) verilmistir. Postprandial plazma
glukoz yanitlar1 her iki test yemeginden sonra benzer bulunmustur (p=0.64). Uyarilmis
insiilin sekresyonunda (p<0.001), C-peptid (p<0.001) ve amilin diizeylerinde (V
yemeklerinin tiiketilmesinden sonra p<0.001) artis oldugu goézlenmistir. Uyarilmis
GLP-1 salgilanmasinda bir artis (p<0.001) ve GIP'de bir diisiis oldugu(p=0.02) V-
yemekten sonra gozlenmistir. Sonuglar, V-6giin tiikketiminden sonra postprandiyal
inkretin ve insiilin sekresyonunda bir artis oldugunu gostermistir ve Tip 2 DM'de beta
hiicre fonksiyonunun iyilestirilmesi icin bitki bazli 6giinlerin terapdtik potansiyelini
ortaya koymustur (80).

Klementova ve arkadaglarinin yaptig1 ¢alismada Tip 2 diyabet tanis1 alan 20

erkek (Tip2 DM), 20 obez erkek (O) ve 20 saglikli kontrol (H) olmak iizere
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katilimcilara iki girisim uygulanmistir. Yemek kompozisyonunun (islenmis et ve peynir
(M yemegi) ve tofu igeren bir vegan yemegi (V yemegi) gastrointestinal hormonlar,
tizerindeki akut etkisini ii¢ grupta test ettigi calismada GLP-1'in postprandial
salgilanmast V-yemekten sonra Tip 2 DM’li grup (p<0.001) ve kontrol grubunda
(p=0.01) artmistir. Amilin postprandiyal plazma konsantrasyonlari, V yemekten sonra
tim gruplarda artmistir; Tip 2 DM'li grupta % 15.7 (p<0.001); obez grupta % 11.5
(p=0.03); ve kontrol grupta % 13.8 (p<0.001)dir. V-yemekten sonra PYY'nin
postprandiyal degerlerindeki artis oldugu sadece kontrol grubunda goriilmiistiir
(p=0.03). V-yemekten sonra tiim katilimcilarda tokluk daha fazla goriilmiis olup, Tip 2
DM'li grupta % 9 (p=0.004); obez grupta % 18.7 (p<0.001); ve kontrol grubunda % 25
(p<0.001)dir. Saglikli, obez ve diyabetik erkeklerde, islenmis et ve peynirli 6giinle, tofu
iceren vegan 0giin karsilastirildiginda tofu ile tek bir bitki bazli yemegin tiiketimini
takiben bagirsak hormonlarinda ve toklukta bir artis oldugu gorilmistiir. Bu pozitif
ozelliklerin Tip 2 diyabetin 6nlenmesi i¢in pratik etkileri olabilir (81).

Haub ve arkadaslarinin yash erkeklerin tiikettigi baskin protein kaynaginin, 12
haftalik diren¢ egitimine cevap olarak kas boyutu ve kuvveti, viicut kompozisyonu,
dinlenme enerji harcamast ve iskelet kasi kreatin konsantrasyonlarini etkileyip
etkilemediginin incelendigi ¢alismada 65 + 5 yaslar1 arasindaki 21 erkek, rastgele bir et
iceren (BC) diyetine (n = 10) veya LOV diyetine (n = 11) atanmistir. Her iki grup i¢in
ortalama toplam protein alimi, miidahalenin sonunda 1.03 g /kg ile 1.17 g/kg arasinda
degismistir. Her iki gruptaki erkekler de, antrenman yapilan tiim kas gruplarinin
maksimum dinamik kuvvetinde, gruplar arasinda anlamli bir fark bulunmamis olup,
tyilesmeler (% 14-38) goriilmiistiir. Direngli antrenman ile vastus lateralis'in kesitsel kas
alan1 her iki grupta da artmis olup (sirastyla, LOV ve BC gruplari i¢in sirasiyla% 4.2 +
3.0 ve% 6.0 £ 2.6), gruplar arasinda anlamli fark yoktur. Viicut kompozisyonu,
dinlenme enerji harcamast ve kas kreatin, fosfo kreatin ve toplam kreatin
konsantrasyonlar1 gruplar arasinda veya zaman i¢indeki degisikliklerde anlamli farklilik
gostermemistir. Kas giicli ve biiytlikliiglindeki artisin, yeterli miktarda toplam protein
almi olan yash erkekler tarafindan tiiketilen baskin protein kaynagindan
etkilenmedigini gostermektedir (82).

Goldberg ve arkadaslarinin on dordii kati vejetaryenlar olan Yedinci Giin
Adventistleri, geri kalan ondordii ise genel bir bat1 diyetini tiikketen bireylerle yaptig
calismada, iki grubun fekal mikroflorasinda istatistiksel olarak anlamli fark

bulunmamistir. Calismadaki veriler digkilarinda bakteri tiirleri ve sayilari agisindan
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kontrol grubuyla karsilastirildiginda anlamli bir farklilik olmadigin1 gostermektedir. Bu
calisma, hayvansal yag ve protein igeren diyet aliminin fekal mikroflorayr 6nemli
Olclide degistirmedigini, vejetaryenlere gore et tiiketenlerde daha fazla kolonik
karsinom insidansinin agiklamasinin bir pargasi olarak one siiriilen bir olasilik oldugunu
ortaya koymaktadir. Diyetteki hayvansal yagin, kolon kanseri ile ilgili bir faktér olan
gastrointestinal kanaldaki safra asidi yikilmasini arttirmaktadir. Gelecekteki ¢alismalar,
intralliminal kanserojen veya kokarinojen liretiminde 6nemli bir adim olan ve kolonik
mikrofloralarinin  safra asitlerini yikilma yetenegini degistiren vejetaryenlerin
gastrointestinal kanallarinda bulunabilecek faktdrlerin belirlenmesine yonelik olmalidir
(83).

Bairy ve arkadaslarinin diyabet hastalariyla yaptigi calismada 3 aylik takip
verisine sahip 101 hastanin 65'1 (% 65) olumlu bir sonug¢ elde etmis olup, 19'u (% 19)
glisemik kontroli siirdiiriirken ilag¢ tedavisini birakmistir. Olumlu sonuglarla iligkili
faktorler, bazal HbAlc ve diyete uyumdur; zayif, orta ve miikkemmel diyet uyumu ile
ilgili olarak sirastyla % 0.4, % 1.1 ve % 1.7'lik ortalama HbA 1c diisiisleri ile anlaml1 bir
dogrusal iligki gostermistir. INY, farmakoterapiye yardimci olarak kullanildiginda, Tip
2 DM hastalarinda glisemik kontroliin saglanmasi1 ve goreceli olarak kisa bir siire i¢inde
antidiyabet ilaclarinin genel ihtiyacinin azaltilmasiyla iliskilidir. Bu sonuglart
dogrulamak i¢in daha titiz randomize kontrollii deneme tasarimlari kullanarak daha
uzun vadeli ¢alismalar yapilmasi gerekmektedir (84).

Barrett ve arkadaslarinin erken gebelikte vejetaryen veya omnivor olan
kadinlarda bagirsak mikrobiyota profilini arastirdigi c¢alismada alfa cesitliliginde bir
fark yoktur, ancak vejetaryenlarda beta c¢esitliligi hafif azalmistir. Vejetaryen diyeti
alanlarda, birkag cinsin goreceli bollugunda, 6zellikle de Collinsella, Holdemania'da bir
azalma ve Roseburia ve Lachnospiraceae'nin goreceli bolluklarinda artiglar goriilmiistiir.
Hamileligin erken donemlerinde kadinlardan elde edilen bagirsak mikrobiyotasinin bu
alt analizinde, omnivor6z diyete kiyasla bir vejetaryen diyet, farkli bir bagirsak
mikrobiyomu ile iliskilendirilmistir. Bu calisma, erken gebelikte vejetaryen diyetin,
omnivor diyete kiyasla, farkli bagirsak mikrobiyota bilesimi ile iligkili oldugunu
gostermektedir. Vejetaryen diyet, kisa zincirli yag asiti iireten bakteri bollugu ile iligkili
bulunmustur. Bunun daha yliksek dolasimdaki kisa zincirli yag asidi, daha saglikli bir

bagirsak mukozast ve daha diisiik iltihaplanma seviyelerine neden olup olmadig1 agik
degildir (85).
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Lee ve arkadaslarinin Tip 2 DM hastalariyla yaptigi calismada 0, 4 ve 12.
haftalardaki ortalama HbAlc diizeyleri vegan grubunda % 7.7, % 7.2 ve % 7.1,
konvansiyonel grupta sirasiyla % 7.4, % 7.2 ve % 7.2 dir. Her iki grup da HbA1C
diizeylerinde anlamli distisler goriilmesine ragmen, vegan gruptaki disisler
konvansiyonel gruptan daha biyiktir (p=0.017). Sadece uyumu yiiksek olan
katilimcilar g6z Oniine alindiginda, gruplar arasinda HbA 1c diizeyindeki diisiis farkinin
daha biiylik oldugu bulunmustur (% -0,9'a kars1% -0,3). Vegan diyetlerinin faydal
etkisi, 12 hafta boyunca toplam enerji aliminda veya bel cevresinde degisiklik
yapilmasindan sonra bile kaydedilmistir. Her iki diyet de HbAlc seviyelerinde diislise
neden olmustur; bununla birlikte, glisemik kontrol vegan diyetinde konvansiyonel
diyetten daha iyi saglanmistir. Bu nedenle, Tip 2 DM'li hastalar i¢in diyet kurallar1 daha
1yl tedavi i¢in vegan diyet igermelidir. Bununla birlikte, vegan diyetinin uzun vadeli
etkilerini degerlendirmek ve altta yatan mekanizmalarin potansiyel aciklamalarini

belirlemek i¢in ¢aligmalara ihtiyag vardir (86).
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5. TARTISMA

Tiirkge literatiirde vejetaryen beslenmenin saglik tizerine etkisini sistematik
derleme yoluyla inceleyen bir ¢alisma bulunmayisi nedeniyle ¢alismamiz bu konuda
Oncii arastirmalardan biridir.

Yapmis oldugumuz sistematik derleme sonucunda Kasim-2017 ile Eyliil-2019
tarihleri arasinda PubMed ve Google Scholar veri tabanlarinda vejetaryen beslenmenin
saglik lizerine etkisini degerlendiren 55 calisma elde ettik. Bunlarin 20’si randomize
kontrollii caligma, 13’ii deneysel ¢alisma, 22 tanesi yar1 deneysel ¢calismadir. Derlemeye
alinan ¢alismalardan ¢ogunlugu olusturan 22 tane ¢alisma ABD’de (% 40.0), 5 tanesi
(% 9.1) Cek Cumbhuriyeti’nde, 5 tanesi(% 9.1) Hindistan’da, 4 tanesi (% 7.3)
Ingiltere’de, geri kalan1 farkli iilkelerde yapilmistir. Ulkeler agisindan bir degerlendirme
yaptigimizda ise, vejetaryen beslenme ile ilgili arastirmalarin en fazla ABD’de yapildigi
ortaya konmustur. Ozellikle kendi iilkemiz agisindan degerlendirdigimizde PubMed ve
Google Scholar veri tabanlarinda randomize-kontrolli veya deneysel c¢alisma
bulunamamastir.

‘“Vejetaryen beslenmenin yol actigi besin 6gesi yetersizlikleri’ ile ilgili olan 11
calismadan % 90.9’unda (n=10) vejetaryen beslenmenin besin 6gesi yetersizligine yol
agtig1 saptanmigtir.

Mikro besin eksikliklerinin nedenleri birbirine baglidir. En temel diizeyde
eksiklik, yetersiz alimla iligkilidir. Baz1 etnik ve kiiltiirel topluluklarin (6rnegin kati
vejetaryen ya da vegan diyetler) ya da tercih edilen hayvansal kaynakli gida iiriinlerine
kisitli erigimin oldugu topluluklarda mikro besin eksiklikleri goriilebilir (87). Saglikli
secimler yapmak ve uygun bir vejetaryen diyeti planlamak i¢in rehberlik gereklidir.
Veganlar, 6zellikle B1, vitamini (sadece serum Bj,'yi degil ayn1 zamanda holo-trans-
kobalamini Olgerek) ve ayrica D vitamini ve diger mikro besinleride (O6rnegin,
kadinlarda ferritin) igeren beslenme durumlarini diizenli olarak kontrol etmeye tesvik
edilmelidir.

Vejetaryen beslenenlerde B;, vitamin diizeylerinde anlamli bir azalma oldugu
sistematik derlememize dahil ettigimiz bes ¢alismada ( 32, 35, 37, 39, 42) gosterilmistir.

Naik ve arkadaglarinin 30 giin siiren c¢alismasinda vejetaryen katilimcilarin %

50’sinin By vitamin diizeyi eksik ¢ikmistir. Calismanin sinirliliklarina bakildiginda, Bi2
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vitamini eksikligi durumu i¢in spesifik bir biyobelirte¢ olan plazma metilmalonik asit
konsantrasyonunun kullanilmamas: bir eksikliktir. Ciinkii diger marker olan tHcy, hem
Bi» vitamininde hem de folat eksikliginde birikmektedir. Buna ragmen, katilimcilarin
hi¢cbirinde folat eksikligi saptanmamustir. Hintliler i¢in Onerilen By, vitamin takviyesi (1
ug / glin) yetersiz goriinmektedir. Siit tiriinleri formunda diizenli By, vitamini (2.5 ila 3
pg) saglandiktan 14 giin sonra plazma tHcy konsantrasyonunda belirgin bir diisiis
olmasina ragmen, seviyeler normal seviyelere ulasamamistir. Uzun siireli glinliik siit
allmmim B, vitamin diizeyine etkisi gelecekte yapilacak caligmalarla ortaya
konulmalidir (32). Hindistanli kadinlarin iigte biri vejetaryen olup yaklasik %7’si et,
tavuk ya da balig1 giinliik beslenmesinde alabilmektedir. Meyve ve sebze tiiketimi
diisiik sosyoekonomik kesimde ¢ok az olup, kadinlarin ancak iicte biri siit ve peyniri
haftada bir kere tiiketebilmektedir. Daha zengin aileler daha saglikli olup daha dengeli
beslenmekte ancak fakir ailelerin sagliksiz gidaya erigimi ise artmaktadir (87).

Yajnik ve arkadaslarinin 6 hafta siiren laktovejetaryenlarla yaptigi ¢alismada 26
kadinda Bj, vitaminin disik oldugu, (<150 pmol / L) ve 24 hastada
hiperhomosisteinemi (> 15 pmol / L) oldugu goriilmistiir. Lakto-vejetaryen Hintli
kadinlarda oral Bj, vitamin takviyesinin, takviye bagladiktan sonraki iki hafta i¢inde
plazma B, vitamin durumunu iyilestirdigi ve dolasimdaki tHcy konsantrasyonlarini
azalttig1 gosterilmistir. Calismanin sinirliliklarina bakildiginda; denek sayisinin nispeten
az olmasi, kurumsal goniilliiler iizerinde ¢alisilmasi, By, vitamini dozu oOnerilen diyet
O0deneginden oldukca fazla olmasi ve deneme siiresinin kisa olmast smirliliklarini
olusturmaktadir (35). Bu ¢alisma sonuglar1 gostermistir ki diisiik doz Bj, vitamini
aliminin plazma tHcy konsantrasyonu tiizerindeki etkisini degerlendirecek toplumda
daha biiyiik bir miidahale ¢alismasina ihtiyag¢ vardir.

Sofi ve arkadaglarinin yaptig1 ¢aligmada Bq, vitamini diizeyleri i¢in vejetaryen
diyet ve akdeniz diyeti alan gruplar arasinda onemli farkliliklar elde edilmistir. B,
vitamini vejetaryen diyet alan grupta anlamli 6l¢iide azalmistir. Calismanin sinirl siiresi
ve ¢aligmay1 tamamlayan sinirli sayida katilimer gibi bazi sinirlamalart meveuttur. Ug
aylik miidahale siiresinin sinurlt bir siire oldugunun, bu sonuglar1 dogrulamak i¢in daha
genis popiilasyonlu ve daha uzun siireli galigsmalara ihtiya¢ oldugu sonucuna varilmistir
(42). Sistematik derlememize dahil ettigimiz ¢aligmalarda goriildiigii izere yukaridaki
literatiir bilgilerini desteklemektedir. Vejetaryen beslenenler By vitamin eksikligi

acisindan risk grubudur diyebiliriz. Derlememize dahil ettigimiz bu ii¢ ¢alismanin
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kisitliliklarida géz ardi edilmemelidir. Daha genis popiilasyonlu ve daha uzun siireli
caligsmalara ihtiya¢ vardir.

Vejetaryen beslenenlerde selenyum yetersizligi oldugu sistematik derlememize
dahil ettigimiz bir calismada (33) goOsterilmistir. Vejetaryen beslenmenin protein
yetersizligine yol acacag iki ¢alismada ( 33, 37) gosterilmistir. Vejetaryen beslenmenin
kalsiyum yetersizligine yol agtig1 iki calismada (33, 34) gosterilmistir. Vejetaryen
beslenenlerde D vitamini yetersizligi olabildigi sistematik derlememize dahil ettigimiz
iki ¢alismada (38, 40) gosterilmistir. Veganlar ve diger bazi vejetaryenler, B, vitamini,
iyot, demir, kalsiyum, D vitamini, ¢inko ve uzun zincirli n-3 yag asidi gibi bazi besin
Ogelerini daha diisik oranda alabilmektedirler (6). Veganlarin planli olarak
beslenmezlerse demir, kalsiyum, ¢inko, omega, B, ve D vitamin takviyesine ihtiyaglari
olabilir (88). Yiiksek miktarlarda D vitamini destegi vejetaryenler, deri rengi koyu
bireylerde veya giines 151gmin ¢ok goriilmedigi yerlerde yasayan veya giysileri ya da
giines koruyucularla genis olarak cildini kapatan kisiler i¢in gerekli olabilir (84).
Sistematik derlememizde dahil ettigimiz c¢aligmalarin bir ¢ogu yukaridaki literatiirii
desteklemektedir. Vejetaryen beslenenlerde yetersiz kalsiyum ve D vitamini alimi
oldugunda kemik mineral yogunlugu ve kemik kirig1 riski endise verici olabilir.
Miimkiinse kalsiyum ve D vitamini takviyeli gidalar diizenli olarak tiiketilmelidir.

Vejetaryen beslenmenin serum ferritin ve serum demir konsantrasyonlarini
anlamli diizeyde olumsuz yonde etkilemedigi sistematik derlemeye dahil ettigimiz bir
caligmada (36) gosterilmistir. Wells ve arkadaslarinin yaptigi vejetaryen (lakto-ovo)
diyet tiiketen yash erkeklerde serum ferritin ve serum demir konsantrasyonlari,
transferrin doygunlugu, transferrin reseptorii, toplam demir baglama kapasitesi ve
secilmis hematolojik degiskenlerin incelendigi caligmanin sinirlamalarina bakildiginda,
kiiglik 6rneklem biiyiikliigii ve diyet ile diren¢ egitiminin demir ve hematolojik durum
gostergeleri lizerindeki etkilerini ayirmadaki yetersizliginden bahsedilmektedir.
Diyetisyenler ve saglik uzmanlar tarafindan, vejetaryen diyet veya et iceren diyet
tiketen ve diren¢ egitimine katilanlara demir biyoyararlanimi yiiksek bir beslenme
uygulamalari 6nerilmelidir.

Vejetaryen beslenenlerde betain, kolin ve kreatin metabolitlerinin daha diisiik
konsantrasyonlarda oldugu sistematik derlememize dahil ettigimiz bir ¢alismada (41)
gosterilmistir. Bu metabolomi c¢aligmasinin sonuglar1 vejetaryen beslenmenin saglikla

iliskisinin degerlendirilmesinde literatiirii destekleyebilir.
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Homosistein metabolizmasinda folat ve kolin yolaklarinin kesismesinden dolay1
folat eksikliginde kolin sinirlayici besin olmaktadir ve tersi durumda kolin destegi
diisiik oldugunda folat gereksinimi artar. Bu nedenle hamilelik boyunca yeterli kolin
alimimin saglanmasi1 gereklidir. Kolin i¢in besin kaynaklarinin ¢ok olmasima ragmen
ozellikle vejetaryen veya vegan beslenmesi olan hamile kadinlarda yetersiz alim riski
olabilir (84).

Metabolomik analizleri, besin alim1 ve bazi besin 6gelerinin metabolik yolaklar
araciligl ile azalmasi veya artmasinin viicuttaki adaptasyonu ile iligkili molekiiler
diizeydeki olaylar hakkinda uygun bilginin elde edilmesini saglamaktadir. Metabolomik
profil, kiitle spektrometresi, niikleer magnetik rezonans spektrometresi, kapiler
elektroforez veya yliksek ve ultra yiiksek basingli sivi kromotografisi gibi cesitli
cihazlar ve yontemler kullanilarak ¢ikarilabilmektedir (89). Beslenme arastirmalarinda
kullanilan beslenme giinliikleri, 24 saatlik hatirlatma yontemi, besin tiiketim siklig1 gibi
klasik araglar bireylerin yeme davraniglarinin Kkalitesinin belirlenmesinde yeterli
yontemler degildirler. Bu nedenle giinliik besin tiiketiminin belirlenmesinde ve besin
Ogesi durumunun belirlenmesinde viicut sivilarinda bulunan biyolojik belirtecler
kullanilmaya baslanmistir. Bu sekilde diger yontemlere gore daha objektif ve dogru
sonuglar elde edilmektedir. Elzem besin dgeleri ve elzem olmayan biyoaktif bilesenler
viicutta bircok metabolik yolakla etkileserek sagligi etkilemektedir. Kanser ve
kardiyovaskiiler hastaliklar gibi patolojik durumlarin goriilme riskinin artmasi veya
azalmasinda beslenmenin etkili olmasi, insan viicudunun besin 6geleriyle olan karmagsik
etkilesimlerinin arastirilmasinin gerekli oldugunu gdstermistir. Metabolomik yaklagimi
viicut stvilari (plazma, kan, idrar vb.), doku ve hiicrelerde yiizlerce metabolitin analizine
imkan vermektedir. Bu sayede metabolomikler degisik besin dgelerinin eksikliginin
veya diyete supleman olarak eklenmesinin etkilerinin karakterizasyonunda ve birbiri ile
yakindan iligkisi olan besinlerin metabolik etkilerinin  karsilastirilmasinda
kullanilmaktadir. Metabolomik profilinin ¢ikarilmasinda kullanilan teknolojilerin hizla
geligsmesi sayesinde giiniimiizde analizi yapilabilen metabolomiklerin saglikla iligkisinin
degerlendirilmesi amaciyla beslenme metabolomiklerinin toplandig1 bir veri tabanina
gereksinme vardir. Ayrica metabolomik profilin diyetetik alaninda ve pratikte kullanimi
diyet uzmanlarinin da iginde bulunmasi gereken bir siiregten gecilmesini ve pratik
araclarin gelistirilmesinde yararli olacagi diisiinilmektedir (90).

Ikinci asamada ‘vejetaryen beslenmenin kilo yonetimi iizerine etkisi’ ile ilgili

olan 17 galismadan %68.8’inde (n=10) vejetaryen beslenmenin kilo yonetiminde etkili
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oldugu saptanmigtir (Tablo 4.2.2). Sistematik derlememizin kilo yonetimi agisindan
ortaya koydugu genel kan1 asagida bahsettigimiz literatiirii desteklemektedir.

Adventistlerden etsiz beslenenlerin yaklasik %30’unda vejetaryenlik diisiik
beden kitle indeksi ile birlikte gézlemlenmistir. Hem kadin hem de erkekte et tiiketim
siklig1 arttikga viicut kitle indeksi de artmaktadir. AHS-2 kohortundan 96.000'den fazla
katilimer igin, vejetaryenlerde BKI vejetaryen olmayanlardan yaklasik 2-4 puan daha
diisiik bulunmustur (7). Oxford Vejetaryen Arastirmasi, kadin ve erkek tiim yas
gruplarindaki vejetaryenlere kiyasla, vejetaryen olmayanlarin beden Kkitle indeksi
degerlerinin daha yiiksek oldugunu gostermistir. 37875 yetiskinin katilimiyla
gerceklesen enlemesine bir ¢alismada, et yiyenler en yiiksek yas ayarl kotii beden kitle
indeksi ortalamasina sahip iken, veganlar en diisiik, diger vejetaryenler ise ortalama
degerleri temsil etmektedir (17). EPIC-Oxford calismasina gore, saglik konusunda
bilinclenmis bir kohortta 5 yillik periyottaki kilo artisi, hayvansal yiyecekleri
azaltanlarda en azdir. Britanya’da yapilan genis kapsamli bir enlemesine calismada ise
yetiskinken vejetaryen olan insanlarin beden kitle indeksi veya viicut agirligi
konusunda, yasam boyu vejetaryen olanlara kiyasla biiyiik degisimler yasamadigi
gbzlemlenmistir. Yine de, 5 y1l ve daha fazla zamandir vejetaryen olanlarda tipik olarak
daha dusiik beden kitle indeksine rastlanilmistir (18). Barbados’taki Adventistler
arasinda, 5 yildan fazla zamandir vejetaryen beslenen obezlerin orani, et yiyen obez
oranina gore %70 daha azdir. Bes yildan daha az siiredir vejetaryenligi siirdiirenlerin
viicut agirligi ise et yiyenlerle benzer bulunmustur (6). Derlememize dahil ettigimiz
arastirmalarin sonuglarina bakildiginda; diizgiin sekilde dengeli vejetaryen diyet, et
yiyenlere kiyasla daha diisiik bir viicut kitlesine ve daha diisiik BKi'ye yol agmustir.
Obezite ve fazla kilo tedavisi icin vejetaryen bir diyet kullanmak ic¢in girisimlerde
bulunulabilir. Vejetaryen diyetler ve oOzellikle vegan diyetler kilo vermede yararli
etkilere sahip gibi goriinmektedir. Vejetaryen diyetlerin kilo kontrolii tizerindeki etkisini
arastirmak i¢in daha uzun siireli miidahale denemelerine ihtiyag vardir.

Calismalarda; vejetaryen beslenenlerde BKI veya viicut agirhigi iizerinde anlamli
bir azalma oldugu on ¢alismada (34, 43, 44, 46, 47, 48, 52, 53, 54, 55) gosterilmistir. Bu
aragtirmalarin kisitliliklaria bakildiginda:

Lee ve arkadaglarinin 10 gilinliik yogun bir saglik koruma programi uyguladiklari
calismada, vejetaryen beslenen miidahale grubunda kilo, BKI anlaml bir diisiis oldugu
gdriilmiistiir. Tki grup arasinda yagsiz kitle, kas kiitlesi, iskelet kas: kiitlesi, yag kiitlesi

veya viicut yag yilizdesi agisindan istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamaistir.
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Katilimeilar sirt kasi, bacak kasi ve kavrama giicii, bel ve omuz esnekligi, denge ve
kardiyorespiratuar dayaniklilik Olclimlerinde artig gostermislerdir. Bu uygulamanin
viicut bilesimini 1iyilestirebilecek kolay etkili bir yontem olabilecegi goriilmiistiir.
Katilimcilarin  tiimiiniin  kadin olmasi, psikolojik degiskenlerin Olglilmemesi ve
calismaya sadece tek bir {niversitenin Ogrencileri katilmig olmasi arastirmanin
siirliliklarint  olusturmaktadir. Bu nedenle, sonuglarin genellestirilmesi dikkatli
yapilmalidir. Gelecekte, daha biiylik 6rneklem biiyiikligii ile daha fazla arastirma
yapilmasi gerektigi sonucuna varilmstir (43).

Wright ve ark.adaslarinin yaptig1 arastirmada obez veya hafif kilolu, en az bir
tane Tip 2 DM, iskemik kalp hastaligi, hipertansiyon veya hiperkolesterolemisi
olanlarla yaptifi c¢alismada, miidahale grubuna bitki bazli diyet verilmistir. Bu
calismanin smirlamalarina  bakildiginda; bitki bazli diyetin tim katilimcilara
bilgilendirme formunda agiklanmis olmasindan dolayr kontrol grubunun diyet
kararlarmi etkilemis olma ihtimali, diyet kayitlar1 derinlemesine degerlendirmis
olmamasi, bitki bazli diyet programini egzersiz veya gevseme programlari ile birlikte
uygulanmis olmasi, kayitlarda hafiza faktoriidiir. Katilimer terkleri her iki grupta da
kabaca esit olmasina ragmen sonuglart etkilemis olabilir. Sonuglar topluma
genellendiginde, bazi temel farkliliklar oldugu goriilmiistiir. Caligma popiilasyonunda
daha fazla kadin ve daha fazla ortalama yas bulunmaktadir. Katilimecilarin saglik
okuryazarliginin ortalama seviden daha yiiksek oldugu tahmin edilmektedir. Daha uzun
vadeli veriler saglamak i¢in izleme siiresi uzatilmalidir. Bu miidahalenin diisiik maliyeti
ve diyet yaklasiminin goreceli faydalar1 géz oniline alindiginda, politika yapicilar ve
uygulayicilar tarafindan kilo vermeye yardimci ve hastanelerde tiikketime uygun olarak
Onerilebilir (44).

Bunner ve arkadagslarmin migren hastalariyla yaptigi 36 hafta siiren disiik yagh
vegan diyet miidahale calismasinin sinirliliklarina bakildiginda; sadece kadinlarla
yapilmis olmasi, kontrol grubunun olmamasi, diyet ¢alismalarinda plasebo kontrol
tasarimmnin zor olmasi ve katilimecilarindan rastgele bir yiyecek listesini elimine
etmelerinin istenmesidir (46).

Kahleova ve arkadaslarinin g¢alisgmasimin birka¢ sinirlamasi bulunmaktadir.
Deneklerin sayisi yetersizdir. Deneklerin vejetaryen bir diyet yapmasi konvansiyonel
diyabetik diyetten daha kolay oldugu ortaya ¢ikmistir. Aerobik egzersizle kombinasyon
halinde uygulanan vejetaryen diyet, Tip 2 diyabetin tibbi beslenme tedavisinde faydal
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bir alternatif olabilir. Bagka ¢aligmalarda Tip 2 diyabet hastalarinda vejetaryen diyetin
kesin mekanizmalari ve uzun vadeli etkileri arastirmalidir (47).

Jenkis ve arkadaslarinin karbonhidratlarin azaltildigi, bitkisel yaglarla birlikte
bitkisel protein kaynaklariin (gluten, soya ve findik gibi) aliminin arttirildigi (lakto ovo
vejetaryen) kilo kaybi1 diyetinin uygulandigi randomize-kontrollii ¢alismanin
zayifliklarina bakildiginda; nispeten kiiciik orneklem biytikligli ve fazla oranda
calismayr terk etme durumunun olmasi olarak goriilmiistiir. Bununla birlikte, tiim
gidalar saglandig1 i¢in metabolik c¢alismada katilimcilarin gidaya ulasim zorluklari
ortadan kalkmistir. Yiyecek bulunabilirligi ve hazirligi 6nemli faktorler olabilir; bu da
sonucu etkileyebilir. Calismanin giicii, dngoriilen hipokalorik diyeti kendi kendilerine
secmis olmalaridir. Diisiik karbonhidratli bitki bazli diyetin uygulanabilirligi
belirlenememistir. LDL-C azalmasimnin kilo kaybiyla esit derecede ilgili oldugu
sonucuna varilmistir. Bu iligskinin kaynagi (kilo kaybindan dolayr mi, diyetten dolay1
m1) ayirt edilememistir. Diislik karbonhidratli diyet secenekleri daha genel hale gelirse,
faydalanacak bireylerin sayisinin artabilecegi diisiiniilmektedir. Gida endiistrisi ile
isbirligi, mevcudiyet, cesitlilik ve hazirlhik kolayligi konusundaki endiselerin
giderilmesinde yardimci olabilir (48).

Mishra ve arkadaslarinin BKi’si 25 iizeri olan veya Tip 2 DM olan, miidahale
grubuna az yagh vegan bir diyetin verildigi ¢alismanin sinirlamalarina bakildiginda; net
olmayan nedenlerden ve fiziksel aktivite konusundaki verilerin eksikliginden dolay1
erkeklerin yeterince temsil edilmemesi, katilimcilardan calisma boyunca egzersiz
diizenini degistirmemeleri istenmis olup, tavsiyeye uyup uymadiklarindan emin
olunamamasi, katilimcilarin aragtirmacinin istekleri dogrultusunda se¢ilmis olmasi yani
kismen, normal kilolu, diyabetik olmayan bireylerin diglanmasidir. Bu nedenlerden
dolay1 toplam isgiiciiniin kiigiik bir kisminm1 temsil etmistir. Calismada, biiylik bir
kurumsal ortamin gercekten ¢ok cesitli cografi bdlgelerinde bitki bazli bir diyet
miidahalesinin uygulanabilecegi ve dort aylik bir donemde klinik olarak ©nemli
sonuclar elde edebilecegi sonucuna varilmis olsa da, uzun vadeli siirdiiriilebilirlik
konusu arastirilmalidir. Daha ileri ¢alismalarda, Ozellikle daha fazla risk altindaki
bireyler i¢in beslenme miidahaleleri yaygin sekilde yapilmalidir (34).

Mahon ve arkadaslarinin Menopoz sonrast donemdeki beden kitle indeksi < 25
ve > 34 kg/m2 arasinda olan kadinlar ile yaptig1 randomize - kontrollii ¢alismanin
sinirlamalarina bakildiginda, kisa siireli olmasi, sadece kadinlarla ¢aligilmis olmasi ve

protein kaynaklar1 arasindaki degisikliklerin saptanamamasidir. Kilo kaybi1 ve beden
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kitle indeksi agisindan TAVUK ve LAKTO-OVO gruplari arasinda fark bulunmus
olmasina ragmen, bu c¢alisma bunlarin protein kaynagina bagli oldugu sonucuna
varamamistir. Ayrica, SIGIR ETI ve TAVUK gruplari arasinda kilo kayb1 veya protein
aliminda 6nemli bir fark bulunmadigindan, bu farkliliklarin protein miktarindan
kaynaklandig1 sonucuna varilamamistir. Son olarak, uzun vadeli enerji kisitlamasi veya
sonraki agirlik kaybi icin negatif enerji dengesini indiiklemek i¢in sabit enerji alimi
gercekei olmayabilir. Asirt kilolu postmenopozal kadinlar, ilimli bir protein (enerji
aliminin % 25'in1) tiikketerek, viicut bilesiminde kiyaslanabilir kisa siireli iyilesmeler ve
onemli kilo kaybi saglayabilir sonucuna vartlmistir (52).

Turner-McGrievy ve arkadaslarimin fazla kilolu, menopoz sonrasi kadinlarla
vegan veya ulusal kolesterol egitim programi kapsaminda bir diyet verilerek yapilan bir
miidahale calismasinin sinirlamalaria bakildiginda; sadece kadinlarla yapilmis olmasi,
viicut yag1 degil viicut agirligi lgiilmiis olmasi ve baglilik bir FFQ anketi kullanarak
belirlenmis olmasidir. Sonuglar arastirma ortam1 disinda uygulanabilir ¢iinki
katilimcilara yiyecek saglanmamistir; kendi yemeklerini hazirlamiglar ya da
restoranlarda yemek yemislerdir. Obezite oranlari arttik¢a, uzun vadede etkili Kkilo
kaybettiren ve kilo kaybmi ya da kilo kaybin1 korumayi devam ettirebilecek diyetler
bulmak giderek 6nem kazanmaktadir. Bu ¢alismada, vegan bir diyet, miidahalenin 1. ve
2. yillarinda, daha geleneksel, diisiikk yagh bir diyetle (NCEP) karsilagtirildiginda daha
biiyiik bir kilo kaybr ile iligkilendirilmistir. Hem grup destegi hem de toplantiya katilim,
diyet miidahalesinin ardindan takip desteginin degerini gosteren, siirekli kilo kaybi ile
iligkili bulunmustur (53).

Burke ve arkadaslarinin 18 ay siiren ¢alismasinda, standart davranigsal tedavi
(SBT) alan denekler ve standart davranissal tedavit+laktoovovejetaryen (LOV) diyet
alan denekler arasinda agirlik, BKI ve bel gevresinin baslangigta ve 6 ay sonraki
Olctimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamis olmasina ragmen;
SBT+LOV denekleri arasinda diyetine % 100 bagli kalanlar (n=47) % 100’iin altinda
bagl kalanlar (n=24) ile karsilastirildiginda daha fazla kilo vermis olup (p<0.001),
BKi’de daha fazla azalma oldugu goriilmiistiir (p<0.001). Bu calisma vejetaryen
diyetlerin kilo kontrolii i¢in etkili oldugunu ortaya koymustur. Calismanin
sinirliliklarint bakildiginda; her iki diyet grubu i¢in de ayni kalori ve yag kisitlamalari
belirlenmis olmasi, LOV diyetine bagl olanlarin diisiik enerji yogunluguna sahip
yiyecekleri yemekten dolay1 fazla tokluk yasamis olma ihtimali ve en 6nemlisi diyet

degerlendirme yontemidir. Baglangigta ve 16. haftada ii¢ giinliik diyet kayitlar,
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muhtemelen yanlis ve bu nedenle yanlis temsilci bildirimlerinden dolay1 bir dereceye
kadar hata yapmis olabilirler. Bu hatay1 en aza indirmek i¢in katilimcilara nasil ayrintili
raporlar verilecegi 6gretilmistir. Katilimcilarin yiyecek kayitlarini degerlendirmek ve
izlemek i¢in rastgele periyodik telefon goriismeleri de kullanilmistir. Protein alimi ile
metabolik sonuglar arasinda nedensel bir iliski oldugunu kanitlamak, 6zel olarak
tasarlanmis randomize bir klinik c¢alisma gerektirmektedir. Randomize bir kontrol
denemesinin kullanilmasi, diyet proteini ve spesifik aminoasitler arasindaki iliskiyi,
viicut agirligr ve insiilin direncindeki degisikliklerle analiz etmeyi saglamistir. Bu 16
haftalik ¢aligmada, katilimcilarin diyete adapte olmalari i¢in yeterli zaman saglanmaistir.
Karstiric1 faktorler agisindan daha fazla aragtirma yapilmasi gerekmektedir (54).

Kahleova ve arkadaslarinin asir1 kilolu kisilerle yaptig1 16 hafta siiren ¢alismada,
bitki bazli vegan diyetinin viicut agirligini, yag Kkiitlesini iyilestirmede kontrol
diyetinden daha istliin oldugu saptanmistir. Calismasinin sinirhiliklarina bakildiginda;
calismanin iki test 0giinii igermesi ve alisilmis diyet modellerini yansitmamig olmasi,
yemekler doymus yag, diyet lifi, seker icerigi, amino asit kompozisyonu, mikro besin
icerigi, polifenoller ve diger fitokimyasallar bakimindan farklilik gostermesi (bunlarin
hepsi sonuglar1 etkilemis olabilir), 6glinlerin mikro besin igeriginin eslestirilememis
olmast ve her iki Oglinlin sindirilmesinden sonra bu mikro besin Ogelerinin
biyoyararliliginin test edilememis olmasidir. Bununla birlikte, bu bilesenler et ve diger
hayvansal iriinleri iceren standart Ogilinlere kiyasla bitki bazli Ogilinler igin
karakteristiktir, bu nedenle bu farkliblk kontrol edilmezken sonuglarin
genellestirilebilirligini arttirmaktadir. Ogiinler genel olarak tiiketilen dgiinlerdir, tipik
bir 6giin sirasinda alinanlara karsilik gelen miktarlarda servis edilmistir ve ¢alisma
sonuglarini olduk¢a uygulanabilir ve pratik hale getirmistir. Bu bulgular, bitki bazli
diyetin bir pargasi olarak bitki proteininin ve bunun sonucunda olusan 16sin ve histidin
alimimin sinirlandirilmasinin, viicut bilesimindeki iyilesmelerle ve hem viicut
agirhigindaki hem de insiilin direncindeki azalmalar ile iligkili oldugunu gdosteren
kanitlar saglamigtir. Hayvansal proteinin yerine bitki proteininin daha fazla tiiketilmesi,
yag kiitlesinin azalmasini saglamistir. Daha kapsamli randomize- kontrollii, ¢gok yonlii
arastirmalarin yapilmasi 6nerilebilir (55).

Ugiincii asamada’ Vejetaryen beslenmenin metabolik sendrom risk faktdrleri
tizerine etkisi’ ele alinmustir. Bu oOzellikteki 20 g¢alismadan % 70.0’inda (n=14)
vejetaryen beslenmenin metabolik sendrom risk faktorlerini diizeltme ydniinde olumlu

etkisi oldugu saptanmustir (Tablo 4.2.3).
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Vejetaryen diyet ile beslenen bireylerin toplam kolesterol ve LDL kolesterol
diizeyleri ile kan basinci degerlerinin et tiiketen bireylere gore daha diisiik oldugu
bildirilmistir (91). Bitkisel sterollerce/stanollerce zengin bir diyetin (vejetaryen diyet,
akdeniz diyeti gibi), hiperkolesterolemik lipid seviyelerini distlirerek sagligin
korunmasinda etkin rol oynayabilecegi goriilmektedir. Bitkisel sterol/stanollerin serum
lipid profilleri ve aterom plaklar iizerine etkilerinin aragtirilmasinin beraberinde,
biitiinciil bir yaklasimla lipid ile ilintili gen ifadelerinin degisimi iizerine olasi etkisinin
arastirtlmasi olduk¢a 6nemlidir (92). Vejetaryenlerde kan basincinin diisiik oldugu
bilinmektedir, alt1 hafta boyunca vejetaryen diyet verilen hipertansiyon hastalarinin
sistolik kan basincinda ortalama 5 mmHg diisiis oldugu bildirilmistir (93). Vejetaryen
diyet uygulayan bireylerde hipertansiyon goriilme sikligi, et tiiketimi fazla olanlara gore
daha diisiik olmaktadir. Bunun nedeni ise vejetaryen diyetlerinde doymus yag asitlerinin
doymamig yag asitlerinden daha diisiik, potasyum ve magnezyum bakimindan zengin
olmasindan kaynaklanmaktadir (94). Literatiirdeki bilgilere bakildiginda sistematik
derlememizin sonuglariyla ortigsmektedir. Vejetaryen bir diyet yoluyla elde edilen daha
yiiksek karbonhidrat alimi, doymus yag asidi miktarlarin1 azaltarak viicut i¢in yararh
olabilir; bu ayn1 zamanda lipit metabolizmasinin ve diisiik kan basincinin korunmasini
sagladigim1 ve arteriyoskleroz, koroner kalp hastaligi, tip 2 diyabet ve metabolik
sendrom risk faktorleri azaltarak metabolik sendrom insidansini azaltabilecegi
sOylenebilir. Ancak bir yayinda; sebze ve meyve agirlikli beslenmenin saglikli olmakla
birlikte yaninda Bj; vitamini ihtiva eden et ve hayvansal kaynakli proteinlerin de
alinmasi gerektiginden vejetaryen beslenme saglikli olmadig: gibi hipertansif hastalarda
da Onerilemeyecegi ve listelik Bi, vitamini eksikligine bagli olarak homosisteinemi
seviyeleri artacagindan vejetaryenler hipertansiyona egilimli bile olabilecegi
belirtilmistir (95). Vejetaryen beslenmenin hipertansiyona yol agabilecegi bu yayinda
belirtilmis olup, sistematik derlememizin genel sonuglarini desteklememektedir.

Vejetaryen beslenenlerde dislipidemi (LDL-C, HDL-C veya Trigliserit ) {izerinde
olumlu yonde anlamli bir etkisi oldugu alti ¢alismada ( 43, 44, 46, 48, 47, 49)
gosterilmistir. Vejetaryen beslenenlerde bozulmus glukoz toleransi (2h-PG diizeyinde)
tizerinde anlamli bir azalma oldugu bir calismada (56) gosterilmistir. Vejetaryen
beslenenlerde hipertansiyon (Diyastolik veya Sistolik kan basinci) iizerinde olumlu
yonde anlamli bir etkisi oldugu ili¢ ¢alismada (37, 51, 57) gdosterilmistir. Vejetaryen
beslenenlerde insiilin direnci (HOMA-IR) iizerinde anlamli bir azalma oldugu ii¢

calismada (43, 55, 59) gosterilmistir. Vejetaryen beslenmenin fazla kilolu veya obez
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bireylerdeki abdominal obezite gostergesi (BKI) iizerinde olumlu ydénde anlamli bir
azalma sagladig1 bes c¢aligmada (34, 44, 48, 53, 55) gosterilmistir. Bu arastirmalarin
kisitliliklarina bakildiginda:

Lee ve arkadaslarinin 10 giinliik yogun bir saglik koruma programi uyguladiklar
calismada, vejetaryen beslenen miidahale grubunda glisemik kontrolii ve kan lipit
seviyelerini iyilestirebilecek uygulamasinin kolay ve etkili bir yontem olabilecegi
gorilmistir. Katilimeilarin - tiimiiniin -~ kadin  olmasi, psikolojik degiskenlerin
Olclilmemesi ve caligmaya sadece tek bir iiniversitenin Ogrencileri katilmis olmasi
arastirmanin sinirliliklarini olusturmaktadir. Bu nedenle, sonuglarin genellestirilmesi
dikkatli yapilmalidir. Gelecekte, daha biiylik Orneklem biiyiikliigii ile daha fazla
arastirma yapilmasi gerektigi sonucuna varilmigtir (43).

Wright ve arkadaslariin yaptigi arastirmada obez veya hafif kilolu, en az bir
tane Tip 2 DM, iskemik kalp hastalifi, hipertansiyon veya hiperkolesterolemisi
olanlarla yaptigi c¢alismada, miidahale grubuna bitki bazli diyet verilmistir. Bu
calismanin smirlamalarina bakildiginda; bitki bazli diyetin tim katilimcilara
bilgilendirme formunda agiklanmis olmasindan dolayr kontrol grubunun diyet
kararlari1 etkilemis olma ihtimali, diyet kayitlar1 derinlemesine degerlendirmis
olmamasi, bitki bazli diyet programini egzersiz veya gevseme programlari ile birlikte
uygulanmis olmasi, kayitlarda hafiza faktoriidiir. Katilimer terkleri her iki grupta da
kabaca esit olmasina ragmen sonuglar1 etkilemis olabilir. Sonuglar topluma
genellendiginde, baz1 temel farkliliklar oldugu goriilmiistiir. Calisma popiilasyonunda
daha fazla kadin ve daha fazla ortalama yaslh kisi bulunmaktadir. Katilimcilarin saglik
okuryazarliginin ortalama seviyeden daha yiiksek oldugu tahmin edilmektedir. Daha
uzun vadeli veriler saglamak icin izleme siiresi uzatilmalidir. Bu miidahalenin diisiik
maliyeti ve diyet yaklasiminin goreceli faydalari gbz Oniine alindiginda, politika
yapicilar ve uygulayicilar tarafindan kilo vermeye yardimei ve hastanelerde tiiketime
uygun olarak Onerilebilir (44).

Bunner ve arkadaslariin migren hastalariyla yaptigi 36 hafta siiren diisiik yagl
vegan diyet miidahale calismasinin smirliliklarina bakildiginda; sadece kadinlarla
yapilmis olmasi, kontrol grubunun olmamasi, diyet ¢alismalarinda plasebo kontrol
tasariminin zor olmasi ve katilimcilarindan rastgele bir yiyecek listesini elimine
etmelerinin istenmesidir (46).

Jenkins ve arkadaglarimin karbonhidratlarin azaltildig, bitkisel yaglarla birlikte

bitkisel protein kaynaklariin (gluten, soya ve findik gibi) aliminin arttirildig: (lakto ovo
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vejetaryen) kilo kaybi1 diyetinin uygulandigi randomize-kontrollii ¢alismanin
zayifliklarina bakildiginda; nispeten kiiciik orneklem biyiikligi ve fazla oranda
calismayr terk etme durumunun olmasi olarak goriilmiistiir. Bununla birlikte, tiim
gidalar saglandigr i¢in metabolik ¢alismada yipranma oranlarinin diisiik bulunmustur.
Yiyecek bulunabilirligi ve hazirligi 6nemli faktorler olabilir sonucu etkileyebilir.
Calismanin giicli, 6ngoriilen hipokalorik diyet kendi kendilerine se¢mis olmalaridir.
Diistik karbonhidrathi bitki bazli diyetin uygulanabilirligi belirlenememistir. LDL-K
azalmasinin kilo kaybiyla esit derecede ilgili oldugu sonucuna varilmistir. Bu iliskinin
kaynag1 (kilo kaybindan dolayr mi, diyetten dolayr mi) ayirt edilememistir. Diisiik
karbonhidratli diyet secenckleri daha genel hale gelirse, faydalanacak bireylerin
sayisinin artabilecegi disilintilmektedir. Gida endiistrisi ile isbirligi, mevcudiyet,
cesitlilik ve hazirlik kolayligi konusundaki endiselerin giderilmesinde yardimci olabilir
(48).

Kahleova ve arkadaslarinin c¢alismasmin birka¢ sinirlamasi bulunmaktadir.
Deneklerin sayis1 yetersizdir. Deneklerin vejetaryen bir diyet yapmasinin konvansiyonel
diyabetik diyetten daha kolay oldugu ortaya ¢ikmistir. Aerobik egzersizle kombinasyon
halinde uygulanan vejetaryen diyet, Tip 2 diyabetin tibbi beslenme tedavisinde faydali
bir alternatif olabilir. Bagka galismalarda Tip 2 diyabet hastalarinda vejetaryen diyetin
kesin mekanizmalar1 ve uzun vadeli etkileri arastirmalidir (47).

Bloomer ve arkadaslarinin 21 giinliik yar1 deneysel calismasinin sonucunda,
Daniel Diyeti (saf vegan diyeti) 6ncesi ve sonrast yapilan dl¢iimlerde metabolik ve
kardiyovaskiiler hastaligin gesitli risk faktorlerini iyilestirmistir. deneklerin diyetindeki
degisikligi ¢aligma sonuglarinda etkili oldugu acik olmasina ragmen, hangi diyet
bileseninin bulgular {izerinde daha etkin oldugu belirlenememistir. Bu 6n ¢aligmaya
bircok diyet degiskenlerine ek olarak bircok sonu¢ Ol¢limleri dahil edildigi igin,
yordayici ve etkili degiskenlerin tam bir analizi bagka bir makalenin konusu olmalidir.
Besin 6gesi ve lif yoniinden zengin sebze-meyve ve tam tahil alimindaki artisla birlikte
azalan kilokalori, doymus yag ve kolesterol aliminin birlesmesinin bulgulara iizerinde
etkili oldugu diistiniilmektedir. Ayrica, protein alimindaki (metiyonin dahil) azalmaya
ek olarak gida katki maddelerinin, koruyucularin ve isleme maddelerinin yok
edilmesinin bulgulardan kismen sorumlu oldugu diisiiniilebilir. Yukaridaki hipotezlere
daha kesin cevaplar verebilmek icin ideal olarak daha genis bir drneklemi iceren bir
calismaya ihtiya¢ oldugu sonucuna varilmistir. Bu tiir calismalar, hem standart hem de

hafifce degistirilmis bir Daniel diyetinin uzun vadeli alim i¢in uygulanabilirligini ve
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ayni1 zamanda, gida takviyeleri veya besin tercihleriyle HDL-C'i korumay: amaglayan
optimal sagligi hedefleyen bir yasam tarzi beslenme planinin modifikasyonlarini
belirlemeye calisacaktir. Ozellikle, bu tiir calismalar, teshis edilmis metabolik (6rnegin,
diyabet oncesi ve diyabet) ve kardiyovaskiiler hastaliklar1 (6rnegin, hipertansiyon ve
hiperkolesterolemi) olan hastalar1 i¢ermelidir, ¢iinkii bu kisiler, gelismis hastalik
prognozunda klinik olarak iligkili durumlar yasayabilir (49).

Fan ve arkadaslarinin yaptigi ¢alismada 1 yilin sonunda 2h-PG diizeyinde
anlamli Ol¢lide en fazla azalmanin alti farkli diyetin arasindan ‘“Vejetaryen” diyet
uygulayanlarda oldugu goriilmistiir. Saghk egitimi, yulaf alimi ve beslenme
miidahalesini i¢eren yogun deneysel miidahalenin uygulanabilir, siirdiiriilebilir oldugu
ve bu sonug iizerinde etkisi oldugu diisiiniilmektedir. Orneklemin Tip 2 DM' li Cinli
bireylerden olusmaktadir ve bu nedenle elde edilen sonuclar diger diyet modellerine
sahip diger iilkelerdeki popiilasyonlar i¢in gecerli olmayabilir. Miidahale sonrasi FPG
ve 2h-PG degerleri bir yil sonunda 6nemli 6lgiide azalmistir, ancak hedef degerlere tam
olarak ulasamamistir. Bunun sebebi miidahale ve egitim siiresinin tam olarak etkili
olamayacak kadar kisa oldugu anlamina gelebilir. Ek olarak, belirli bir davranis1 kendi
kendine bildirmenin (6rnegin kahvaltida tiiketilen yiyecekler, atigtirmaliklar ve
icecekler gibi) s6z konusu davranisi degistirmede etkili olup olmadigi belirlenememistir
(56).

Yu ve arkadaglarinin yaptig1 calismada, vejetaryen diyet verilen katilimcilarda
sistolik kan basinct azalmistir. Bel cevresi, lipid diizeyleri, kan basinci veya aglik kan
sekeri degerlerinde grup diizeyinde anlamli bir degisiklik olmamasina ragmen, sistolik
kan basinci yiiksek olanlarda anlamli 6lgiide fark goriilmiistiir. Calismanin sinirliliklar
arasinda kiiciik 6rneklem biyiikliigii, Dejian zihin-viicut miidahalesi (DMBI) 'nin grup
etkisi i¢in kontrol eksikligi ve smirli genellenebilirligi bulunmaktadir. Bir kontrol
grubunun olmayist sonuclarin i¢ gegerliligi icin potansiyel bir tehdit olabilir, bu nedenle
bunlar 15181nda yorumlanmalidir. Calisma popiilasyonunun Hong Kong'taki yasli niifus
(60-83 yas arasi), yiiksek egitimli ve fiziksel olarak daha etkin olmasindan dolay:
bulgular geng, orta yas veya daha diisilk bir egitim seviyesine sahip olanlar igin
genellestirilemez. Depresyonlu deneklerin sayisinin az olmasi analizin DMBI'nin
etkinligini gostermedeki istatistiksel giiciinii sinirlamistir. Bu metodolojik zayifliklar
ele almak i¢in daha fazla calismaya ihtiya¢ vardir ve DMBI'nin uygulanabilirligini ve
etkilerini daha derinlemesine arastirmak i¢in klinik ve kurumsal popiilasyonlarin dahil

edilmesini goz oniinde bulundurmalidir. Ek olarak, kan lipid ve glikoz seviyeleri gibi
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baz1 biyobelirteclerin degistirilmesi kolay olmayabilir. Bu nedenle, daha uzun takip
calismalarinin  yapilmasi, bu tiir programlarin faydalarinin gilinlilk yasamda
belirginlesmesinin zaman almasi nedeniyle daha iyi sonuglar verecektir. Bununla
birlikte, calisma, Ozellikle yasli yetiskinler i¢in bir program tasarlamak i¢in uzman bir
DMBI uygulayicisinin kullanilmis olmasi, cinsiyet dengeli bir calisma 6rnegi olmasi ve
coklu sonug degiskenlerinin dahil edilmesi gibi kayda deger giiglere sahiptir (57).
Kahleova ve arkadaglarinin asir1 kilolu kisilerle yaptig1 ¢alismada az yagl vegan
diyetinin viicut agirhgm ve insiilin direnci belirteglerini iyilestirmede kontrol
diyetinden daha iistiin oldugu kanitlanmistir. Diyabet siiresi, ¢alisma katilimeilarimizda
olduke¢a kisaydi, postprandiyal incretin ve insiilin sekresyonunda bir artis gézlemleme
olasiligin1 arttirmistir. Bu gozlem, uzun siireli Tip 2 DM'i insanlar igin
genellestirilemeyebilir. Ayrica, ¢aligmanin iki test 6gilinli igermesinden dolay1 alisilmig
diyet modellerini yansitmamistir. Bu c¢aligmada tanimlanan postprandiyal incretin ve
insitilin  sekresyonundaki farkliliklar, bir vegan diyetinin diyabet gelisimini
Onleyebilecegini veya diyabet ilerlemesini yavaslatip yavaslatamayacagini gdstermek
icin uzun vadeli ¢alismalarin faydali olacagini gostermektedir. Yemekler doymus yag,
diyet lifi, seker igerigi, amino asit kompozisyonu, mikro besin igerigi, polifenoller ve
diger fitokimyasallar bakimindan farklilik gostermistir. Bunlarin hepsi sonuglari
etkilemis olabilir. Ek olarak, yemeklerle birlikte kahve ve yesil ¢ay gibi kafeinli sicak
iceceklerin kullanmis olmasi, glikoz ve insiilin sekresyonunu biraz farkli sekilde
etkileyebilir. Ayrica, 6glinleri mikro besin igerikleri eslestirilmedi ve her iki 6giiniin
sindirilmesinden sonra bu mikro besin Ogelerinin biyoyararlili§i test edilmemistir.
Bununla birlikte, bu bilesenler et ve diger hayvansal iiriinleri iceren standart §glinlere
kiyasla bitki bazli ogiinler i¢in karakteristiktir, bu nedenle bu farklilik kontrol
edilmezken sonuglarin genellestirilebilirligini arttirmistir. Bu ¢alismanin temel giicii, iki
sandvi¢ yendikten sonra fizyolojik bir ortamda postprandiyal durum kapsamli
Olctlmiistiir. Bitki bazli diyetlerle iliskili glikoz metabolizmasindaki gelismelerin
arkasindaki mekanizmalar belirlenmistir. Sindirim ve metabolizma iligkisini daha iyi
anlamak icin hem sinyal hem de cevabin belirtegleri kaydedilmistir. Son olarak, §giinler
genel olarak tiiketilen Ogilinlerdir, tipik bir 6giin sirasinda alinanlara karsilik gelen
miktarlarda servis edilmistir. Bu durumda calismay1 olduk¢a uygulanabilir ve pratik
hale getirmistir. Viicut agirhigmin, viicut kompozisyonunun ve insiilin direncinin

diizenlenmesinde bitki proteini ve spesifik amino asitlerin yararli roliinii agiklayan
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mekanizmalart arastirmak icin ek arastirmalara gerek oldugu calismada belirtilmistir
(55).

Kahleova ve arkadaslarimin asir1 kilolularla yaptigi 16 haftalik randomize
kontrollii bir calismada, azalan yag alimi (6zellikle doymus ve trans yag) yag kiitlesinin
azalmasi ile iliskilendirilmistir. Bu c¢aligmanin 6nemli sinirlamalar1 vardir. Serbest
yasayan bireylerde diyet aliminin bildirilmesi sonuglar1 yaniltabilir. Baslangigta ve 16
haftada tamamlanan kendiliginden bildirilen 3 giinliik diyet kayitlari, yetersiz raporlama
veya hatirlamada yanlighiklar nedeniyle tehlikeye girmis olabilir. Ayrica, bu kayitlar
miidahale boyunca tiiketilen diyetleri tam olarak temsil etmemis olabilir. Ancak,
katilimcilara ayrintili raporlar vermeyi 6greterek ve katilimecilarla telefonla yapilan bir
yemek kaydini degerlendirmek icin rastgele periyodik telefon goriismeleri yaparak
herhangi bir tutarsizlig1 azaltmaya c¢alisilmistir. Diyet degisikliklerini dogrulamak i¢in
plazma fosfolipidlerinin yag asidi bilesimi analiz edilmemistir. Bununla birlikte,
gozlenen kilo kaybi ve pozitif metabolik degisiklikler, besin aliminda bildirilen
degisikliklerin genellikle dogru oldugunu arastirmaciya saglamistir. Son olarak, katilan
bireylerin ¢ogunlugu gercekten de diyet miidahale kilavuzlarina uymustur. Bu arastirma
genel popiilasyondan ziyade, 6zellikle kilo vermekle ilgilenen bireyleri temsil etmesi
muhtemeldir. Ayn1 zamanda birkac gii¢lii yonii vardir. Randomize bir paralel tasarim
kullanmistir. Diyet miidahalesinin eszamanli baslangi¢c tarihi, sonuglarin diyetteki
mevsimsel dalgalanmalardan etkilenmemesini saglamistir. Caligmanin  siiresi,
katilimcilarin yeni diyete uyum saglamalari ve pisirme ve restoran aligkanliklarini buna
gore uyarlamalari i¢in yeterlidir. Yipranma orani (% 4) diisiiktii, bu sadece sonuglarin
yorumlanmasinda giiven saglamakla kalmayip, ayn1 zamanda diyet miidahalesinin kabul
edilebilir ve siirdiiriilebilir olabilecegini gostermistir (59).

Mishra ve arkadaglarinin BKI’si 25 iizeri olan veya Tip 2 DM olan, miidahale
grubuna az yagli vegan bir diyetin verildigi calismanin sinirlamalarina bakildiginda; net
olmayan nedenlerden ve fiziksel aktivite konusundaki verilerin eksikliginden dolay1
erkeklerin yeterince temsil edilmemesi, katilimcilardan g¢alisma boyunca egzersiz
diizenini degistirmemeleri istenmis olup, tavsiyeye uyup uymadiklarindan emin
olunamamasi, katilimcilarin arastirmacinin istekleri dogrultusunda secilmis olmasi yani
kismen, normal kilolu, diyabetik olmayan bireylerin dislanmasidir. Bu nedenlerden
dolay1 toplam isgiiciiniin kiigiik bir kismini1 temsil etmistir. Calismada, biiylik bir
kurumsal ortamin gercekten ¢ok cesitli cografi bolgelerinde bitki bazli bir diyet

miidahalesinin uygulanabilecegi ve 4 aylik bir donemde klinik olarak 6énemli sonuglar
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elde edebilecegi sonucuna varilmis olsa da, uzun vadeli siirdiiriilebilirlik konusu
arastirilmalidir. Daha ileri ¢alismalarda, 6zellikle daha fazla risk altindaki bireyler icin
beslenme miidahaleleri yaygin sekilde yapilmalidir (34).

Turner-McGrievy ve arkadasalarnin fazla kilolu, menopoz sonrasi kadinlarla
vegan veya ulusal kolesterol egitim programi kapsaminda bir diyet verilerek yapilan bir
midahale ¢alismasinin sinirlamalarina bakildiginda; sadece kadinlarla yapilmis olmasi,
viicut yagi degil viicut agirligr olgiilmiis olmasi ve baglilik bir FFQ anketi kullanarak
belirlenmis olmasidir. Sonuglar arastirma ortami disinda uygulanabilir ¢linki
katilimcilara yiyecek saglanmamistir; kendi yemeklerini hazirlamiglar ya da
restoranlarda yemek yemislerdir. Obezite oranlari arttik¢a, uzun vadede etkili kilo
kaybettiren ve kilo kaybini ya da kilo kaybin1 korumayi devam ettirebilecek diyetler
bulmak giderek 6nem kazanmaktadir. Bu ¢alismada, vegan bir diyet, miidahalenin 1. ve
2. yillarinda, daha geleneksel, diisiik yagh bir diyetle (NCEP) karsilagtirildiginda daha
biiyiik bir kilo kaybr ile iligkilendirilmistir. Hem grup destegi hem de toplantiya katilim,
diyet miidahalesinin ardindan takip desteginin degerini gosteren, siirekli kilo kaybi ile
iliskili bulunmustur (53).

Dordiincli asamada’ Vejetaryen beslenmenin bazi hastaliklar (Tip 2 Diyabet,
Hipertansiyon, Kardiyovaskiiler hastaliklar, Kanser vb.) iizerine etkisi’ 37 ¢alismadan
%94.6’sinda (n=35) vejetaryen beslenmenin bazi hastaliklar iizerinde olumlu etkileri
oldugu saptanmistir(Tablo 4.1.2).

Sistematik derlememize dahil etti§imiz c¢alismalarin sonuglarinda vejetaryen
beslenmenin saglik konusunda bilingli bireylerde Tip 2 DM, kardiyovaskiiler hastaliklar
ve kansere kars1 fayda saglayabilecegi ancak kiiciik 6rneklem biiyiikliigii ve bu yonii
degerlendiren az sayida ¢aligma olmasi nedeniyle bu sonuglar dikkatli yorumlanmalidir.
Bu bulgular, bu diyet kaliplarin1 benimsemek isteyen deneklere dogru bilgi verilmesine
yardime1 olmak i¢in ilgi ¢ekici olabilir.

Vejetaryen beslenmenin kardiyovaskiiler hastaliklar {izerinde olumlu ydnde
anlaml1 bir etkisi oldugu ti¢ ¢alismada (44, 48, 49) gosterilmistir.

Bitkisel sterollerce/stanollerce zengin bir diyetin, hem hiperkolesterolemik lipid
seviyelerini diisiirerek hem de aterosklerozun metabolik siirecinde antiinflamutuar etki
gostererek sagligin korunmasinda etkin rol oynayabilecegi goriilmektedir. Elde edilen
veriler, diinyada en yiiksek mortalite oranina sahip kalp-damar hastaliklarinin
patofizyolojik siireci olan aterosklerozun Onlemesinde diyetsel miidahalelere yon

verebileceginden dolayr 6nemlidir. Bitkisel sterol/stanollerin serum lipid profilleri ve
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aterom plaklar {izerine etkilerinin arastirilmasinin beraberinde, biitiinciil bir yaklagimla
lipid ile ilintili gen ifadelerinin degisimi iizerine olasi etkisinin arastirilmasi oldukga
onemlidir (92). Akdeniz tipi beslenmede sebze-meyve, tahillar, yagli tohumlar ve
zeytinyagi, siit drlinleri, balik, kiimes hayvanlar1 ve sarap tiiketimi on plandayken,
kirmizi1 et ve yumurta tiiketimi diisiik diizeydedir. Yapilan caligmalarda Akdeniz
diyetinin, kardiyovaskiiler hastaliklar ile iligkili mortalite oranlarini azalttig
belirlenmistir. Vejetaryen ve vegan diyetle beslenen topluluklarda iskemik kalp
hastalig1 kaynakli mortalite riskinin vejetaryen olmayanlara gore daha diisiik oldugu
yapilan prospektif caligmalarda gosterilmistir. Vejetaryen diyet ile beslenen bireylerin
toplam kolesterol ve LDL kolesterol diizeyleri ile kan basinci degerlerinin et tiikketen
bireylere gore daha disiik oldugu bildirilmistir (91). Vegan/vejetaryen beslenmenin
omnivor (hepobur) beslenmeye gore de daha saglikli oldugu sdylenebilir. Ancak burada
onemle tlizerinde durulan noktanin saglikli ve dengeli beslenmenin planlanmasidir. Aksi
halde bireylerde vitamin eksikligi 6zellikle de Bj, eksikligi, anemi, ¢cocuklarda gelisim
geriligi, bireylerin hayvansal iirlinlerden sakinma gerekgesi ile karbonhidratlara agirlik
verilmesi nedeniyle obezite, kalp-damar hastaliklarina yatkinlik gelisebilmektedir (88).
2015 Amerikan Diyet Taslak Kilavuzu kardiyovaskiiler hastaliklarin onlenmesi igin
doymus yaglarin tiiketiminin siirlanmasi gerektigini ancak, olusan enerji agiginin
karbonhidratlarla degil bitkisel kaynakli doymamis yaglarla dengelenmesi gerektigini
vurgulamaktadir. Toplam yagin kisitlanmasindan ziyade dengeli yagli beslenmenin
benimsenmesi ve ekli sekerlerin kisitlanmasi onerilmektedir. Kilavuz 6nerileri basitce
Akdeniz tipi bir diyete doniis olarak yorumlanmistir. Ancak bu Onerilerin genel toplum
icin oldugu, kronik hastaligi1 olanlarin diyetlerinden bireysel olarak ilgili hekimlerinin
sorumlu oldugu unutulmamalidir (96). Literatiire ve sistematik derlememizin genel
sonuglarinda goriildiigii lizere vejetaryen beslenme saglikli ve dengeli planlanirsa
kardiyovaskiiler hastaliklardan koruyucu olabilir.

Wright ve arkadaslarinin yaptigi arastirmada obez veya hafif kilolu, en az bir
tane Tip 2 DM, iskemik kalp hastaligi, hipertansiyon veya hiperkolesterolemisi
olanlarla yaptig1 calismada, miidahale grubuna bitki bazli diyet verilmistir. Bu
caligmanin smirlamalarina bakildiginda; bitki bazli diyetin tim katilimcilara
bilgilendirme formunda acgiklanmis olmasindan dolayr kontrol grubunun diyet
kararlarm1 etkilemis olma ihtimali, diyet kayitlar1 derinlemesine degerlendirmis
olmamasi, bitki bazli diyet programini egzersiz veya gevseme programlari ile birlikte

uygulanmis olmasi, kayitlarda hafiza faktoriidiir. Katilimer terkleri her iki grupta da
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kabaca esit olmasina ragmen sonuglart etkilemis olabilir. Sonuglar topluma
genellendiginde, bazi temel farkliliklar oldugu goriilmiistiir. Caligma popiilasyonunda
daha fazla kadin ve daha fazla ortalama yas bulunmaktadir. Katilimcilarin saglik
okuryazarliginin ortalama seviden daha yiiksek oldugu tahmin edilmektedir. Daha uzun
vadeli veriler saglamak i¢in izleme siiresi uzatilmalidir. Bu miidahalenin diisiik maliyeti
ve diyet yaklasimimin goreceli faydalari goz oniline alindiinda, politika yapicilar ve
uygulayicilar tarafindan kilo vermeye yardimci ve hastanelerde tiikketime uygun olarak
Onerilebilir (44).

Jenkins ve arkadaslarinin karbonhidratlarin azaltildigi, bitkisel yaglarla birlikte
bitkisel protein kaynaklarinin (gluten, soya ve findik gibi) aliminin arttirildig1 (lakto ovo
vejetaryen) kilo kaybi1 diyetinin uygulandigi randomize-kontrollii ¢aligmanin
zayifliklarina bakildiginda; nispeten kiigiik oOrneklem biyiikliigii ve fazla oranda
calismay1 terk etme durumunun olmasi elestirilecek eksikliklerdir. Bununla birlikte, tiim
gidalar saglandigi icin metabolik ¢alismada yipranma oranlari diisiik bulunmustur.
Yiyecek bulunabilirligi ve hazirhigi 6nemli faktorler sonucu etkileyebilir. Caligmanin
giicli, ongoriilen hipokalorik diyeti kendi kendilerine se¢mis olmalaridir. Diisiik
karbonhidratli bitki bazli diyetin uygulanabilirligi belirlenememistir. LDL-C
azalmasinin kilo kaybiyla esit derecede ilgili oldugu sonucuna varilmistir. Bu iligkinin
kaynag1 (kilo kaybindan dolayr mi, diyetten dolayr mi1) ayirt edilememistir. Diigiik
karbonhidratli diyet secenekleri daha genel hale gelirse, faydalanacak bireylerin
sayisinin artabilecegi diistiniilmektedir. Gida endiistrisi ile isbirligi, mevcudiyet,
cesitlilik ve hazirlik kolaylig1r konusundaki endiselerin giderilmesinde yardimci olabilir
(48).

Bloomer ve arkadaslarinin 21 giinliik yar1 deneysel ¢aligmasinin sonucunda,
Daniel Diyeti (saf vegan diyeti) Oncesi ve sonrasi yapilan 6lgiimlerde metabolik ve
kardiyovaskiiler hastaligin gesitli risk faktorlerini iyilestirmistir. Deneklerin diyetindeki
degisikligi calisma sonuglarinda etkili oldugu acgik olmasmna ragmen, hangi diyet
bileseninin bulgular {izerinde daha etkin oldugu belirlenememistir. Bu 6n ¢alismaya
bircok diyet degiskenlerine ek olarak bircok sonu¢ Ol¢limleri dahil edildigi igin,
yordayici ve etkili degiskenlerin tam bir analizi bagka bir makalenin konusu olmalidir.
Besin 0gesi ve lif yoniinden zengin sebze-meyve ve tam tahil alimindaki artigla birlikte
azalan kilokalori, doymus yag ve kolesterol aliminin birlesmesinin bulgulara iizerinde
etkili oldugu diistiniilmektedir. Ayrica, protein alimindaki (metiyonin dahil) azalmaya

ek olarak gida katki maddelerinin, koruyucularin ve isleme maddelerinin yok
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edilmesinin bulgulardan kismen sorumlu oldugu diisiiniilebilir. Yukaridaki hipotezlere
daha kesin cevaplar verebilmek i¢in ideal olarak daha genis bir 6rneklemi iceren bir
calismaya ihtiya¢ oldugu sonucuna varilmistir. Bu tiir ¢alismalar, hem standart hem de
hafifce degistirilmis bir Daniel diyetinin uzun vadeli alim i¢in uygulanabilirligini ve
ayn1 zamanda, gida takviyeleri veya besin tercihleriyle HDL-C'i korumay1 amaclayan
optimal sagligi hedefleyen bir yasam tarzi beslenme planinin modifikasyonlarini
belirlemeye calisacaktir. Ozellikle, bu tiir calismalar, teshis edilmis metabolik (6rnegin,
diyabet oncesi ve diyabet) ve kardiyovaskiiler hastaliklar1 (6rnegin, hipertansiyon ve
hiperkolesterolemi) olan hastalar1 icermelidir, ¢iinkii bu kisiler, gelismis hastalik
prognozunda klinik olarak iliskili durumlar yasayabilir (49).

Vejetaryen beslenmenin Tip 2 Diyabet iizerinde olumlu yonde anlamli bir etkisi
oldugu on ti¢ ¢alismada (34, 47, 49, 50, 56, 60, 77, 78, 79, 80, 81, 84, 86) gosterilmistir.

Vejetaryen beslenmenin Tip 2 DM’de olumlu etkisinin oldugu yapilan
calismalarda goriilmekle birlikte, bunu destekleyen c¢ok merkezli c¢alismalarin
yapilmasinin anlamli olacagi sdylenebilir. Yan etkilerin daha ¢ok arastirilmasi, kontrol
gruplarinin karsilastirilmasi, uzun donemli ¢alismalarin yapilmasi yerinde olacaktir.
Tiirkiye’de diyabetin yaygin olmasina ragmen, bu konuda yapilmis herhangi bir
randomize kontrollii ¢alismanin bulunmamis olmasi da bir eksiklik olarak belirtilebilir.
Bununla birlikte konu ile ilgili miitevazi bir literatiir belirlenmistir. Diyabet yonetimi
icin birgok ¢esit beslenme bicimi kabul edilmektedir. Bunlar arasinda Akdeniz tipi,
vejetaryen ve vegan tipi, az yagh tip, diisiik karbonhidrathh tip ve DASH diyeti
bulunmaktadir (97). Midahalelerin etkinligi konusunda ise, randomize kontrolli
caligmalarin yeterli olmadigy, nitelik ve nicelik kapsaminda arttirilmasi gerektigi fikri 6n
plana ¢ikmaktadir. Sistematik derlememize dahil ettigimiz bu konuyla ilgili ¢aligmalarin
kisitliliklaria bakildiginda:

Veleba ve arkadaglarinin oral hipoglisemik ajan alan Tip 2 DM hastalariyla
yaptig1 randomize kontrollii ¢alismada, vejetaryen grupta max. performans ve max
oksijen tiiketimi artmistir. Ancak gruplar arasinda anlamli bir farklilik goériilmemistir.
Vejetaryen grup aerobik egzersizden sonra kontrol grubuna gore daha iyi fiziksel
uygunluk saglamistir. Aerobik egzersize bagh olarak kontrol grubunda dinlenme enerji
harcamas1 azalmistir. Miidahale grubundaki bu farkin glisemik indeksin diisiik olmasi,
karbonhidratin yiiksek hizda oksidasyonu ve mitokondriyal oksidasyonun artmis
olmasindan kaynaklanabilecegi diislinilmiistiir. Vejetaryen diyet aerobik egzersiz

boyunca Tip 2 DM’lilerde uygun alternatif bir beslenme sekli olabilir sonucuna
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vartlmstir. Calismanin giiglii yonleri randomize, kontrollii caligma olmasi, tiim 6gtinler
saglanmis olmasi ve profesyonel gozetim altinda egzersiz ile gergeklestirilmis
olmasidir. Diyet ve egzersizlere cevap olarak degisikliklerin izlenmesi ig¢in yeterli
zaman saglanmistir. Bununla birlikte, deneklerin sayisi ve ¢alisma siiresi ¢alismanin
serbest yasama kosullar1 icin genellestirilmesini engellemektedir. Aerobik egzersiz
sirasinda vejetaryen diyetiyle ilgili onerilerde bulunmadan 6nce daha biiylik 6lcekli,
uzun vadeli ¢alismalar gereklidir (60).

Mishra ve arkadasalrinin BK1’si 25 iizeri olan veya Tip 2 DM olan, miidahale
grubuna az yagl vegan bir diyetin verildigi ¢alismanin sinirlamalarina bakildiginda; net
olmayan nedenlerden ve fiziksel aktivite konusundaki verilerin eksikliginden dolay1
erkeklerin yeterince temsil edilmemesi, katilimcilardan calisma boyunca egzersiz
diizenini degistirmemeleri istenmis olup, tavsiyeye uyup uymadiklarindan emin
olunamamasi, katilimcilarin arastirmacinin istekleri dogrultusunda secilmis olmasi yani
kismen, normal kilolu, diyabetik olmayan bireylerin diglanmasidir. Bu nedenlerden
dolay1 toplam isgiiciiniin kiigiik bir kismin1 temsil etmistir. Calismada, biiylik bir
kurumsal ortamin gercekten cok cesitli cografi bolgelerinde bitki bazli bir diyet
miidahalesinin uygulanabilecegi ve 4 aylik bir donemde klinik olarak 6nemli sonuglar
elde edebilecegi sonucuna varilmis olsa da, uzun vadeli siirdiiriilebilirlik konusu
arastirilmalidir. Daha ileri ¢calismalarda, 6zellikle daha fazla risk altindaki bireyler icin
beslenme miidahaleleri yaygin sekilde yapilmalidir (34).

Kahleova ve arkadaslarinin g¢alismasinin birka¢ sinirlamasi bulunmaktadir.
Deneklerin sayist yetersizdir. Deneklerin vejetaryen bir diyet yapmasinin konvansiyonel
diyabetik diyetten daha kolay oldugu ortaya ¢cikmustir. Aerobik egzersizle kombinasyon
halinde uygulanan vejetaryen diyet, Tip 2 diyabetin tibbi beslenme tedavisinde faydali
bir alternatif olabilir. Bagka ¢aligmalarda Tip 2 diyabet hastalarinda vejetaryen diyetin
kesin mekanizmalart ve uzun vadeli etkileri aragtirmalidir (47).

Bloomer ve arkadaglarinin 21 giinliik yar1 deneysel ¢alismasinin sonucunda,
Daniel Diyeti (saf vegan diyeti) Ooncesi ve sonrast yapilan Ol¢iimlerde metabolik ve
kardiyovaskiiler hastaligin ¢esitli risk faktorlerini iyilestirmistir. Deneklerin diyetindeki
degisikligi calisma sonuglarinda etkili oldugu acik olmasina ragmen, hangi diyet
bileseninin bulgular lizerinde daha etkin oldugu belirlenememistir. Bu 6n calismaya
bircok diyet degiskenlerine ek olarak bircok sonu¢ Ol¢limleri dahil edildigi igin,
yordayict ve etkili degiskenlerin tam bir analizi bagka bir makalenin konusu olmalidir.

Besin 0gesi ve lif yoniinden zengin sebze-meyve ve tam tahil alimindaki artisla birlikte
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azalan kilokalori, doymus yag ve kolesterol aliminin birlesmesinin bulgulara iizerinde
etkili oldugu diistintilmektedir. Ayrica, protein alimindaki (metiyonin dahil) azalmaya
ek olarak gida katki maddelerinin, koruyucularin ve isleme maddelerinin yok
edilmesinin bulgulardan kismen sorumlu oldugu diisiiniilebilir. Yukaridaki hipotezlere
daha kesin cevaplar verebilmek igin ideal olarak daha genis bir 6rneklemi igeren bir
calismaya ihtiya¢ oldugu sonucuna varilmistir. Bu tiir calismalar, hem standart hem de
hafifce degistirilmis bir Daniel diyetinin uzun vadeli alim i¢in uygulanabilirligini ve
ayn1 zamanda, gida takviyeleri veya besin tercihleriyle HDL-C'i korumay1 amaglayan
optimal sagligi hedefleyen bir yasam tarzi beslenme planinin modifikasyonlarini
belirlemeye calisacaktir. Ozellikle, bu tiir ¢alismalar, teshis edilmis metabolik (&rnegin,
diyabet Oncesi ve diyabet) ve kardiyovaskiiler hastaliklar1 (6rnegin, hipertansiyon ve
hiperkolesterolemi) olan hastalar1 igermelidir, ¢iinkii bu kisiler, gelismis hastalik
prognozunda klinik olarak iligkili durumlar yasayabilir (49).

Barnard ve arkadaslarinin Tip 2 DM’lilerle yaptig1 az yagh vegan diyetin ve
konvansiyonel diyabet diyetinin glisemi, kilo ve plazma lipidleri {izerindeki etkilerinin
karsilastirildig1 ¢alismada, kilo kaybinin HbAlc degerindeki degisikliklerle anlamli
derecede iligkili oldugu goriilmiistiir. Makrobesin alimi {izerindeki daha biiyiik etkisine
ragmen, az yagli, vegan bir diyet, daha geleneksel bir diyabet diyetine benzer bir kabul
edilebilirlige sahiptir. Kabul edilebilirlik, tibbi beslenme tedavisinde kullaniminin
oniindeki herhangi bir engel gibi gorinmemektedir. Vegan diyeti marjinal olarak daha
fazla baslangi¢ cabasi gerektirir, ancak baglangigta daha az kisitlayict oldugu
deneyimlenmistir ve her iki diyette ¢ogu katilimer tarafindan genel olarak kabul
edilmistir.  Gozlenen  farklhiliklarin, diyabetin makro veya  mikrovaskiiler
komplikasyonlar1 i¢in klinik yarar saglayip saglamadigi heniiz belirlenmemistir.
Analizin ila¢ degisikligi olmayanlarla smirlandirilmasi, Orneklem biytikligi
istatistiksel giicii azaltmistir (50).

Belinova ve arkadaslarinin protein ve doymus yag bakimindan zengin bir
islenmis hamburger eti yemegi (M yemegi) ve karbonhidrat bakimindan zengin bir
vegan yemegi (V yemegi) iki standardize izokalorik 6giiniin akut etkilerini aragtirmayi
amagladigi calisma, diyet bilesimi ve karbonhidrat sayisindan ziyade enerji igeriginin,
diyet yonetimi i¢in Onemli hususlar oldugu ve islenmis et tiikketiminin, diyabetik
hastalarda bozulmus GIH yanitlar1 ve artan oksidatif stres seviyelerine eslik ettigini
gostermektedir. Islenmis bir et yemegine, diyabetik hastalarda bozulmus bir GIH yanit1

ve artan oksidatif stres belirte¢ seviyelerinin eslik ettigini gdstermektedir. Belirgin pik
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glikoz konsantrasyonlarina ragmen, farkli karbonhidrat iceren izokalorik yemeklere
karsilastirilabilir glisemik tepkiler ortaya konmustur. Bu bulgu, karbonhidrat sayis1 veya
glisemik yiikk yerine diyet kompozisyonunun ve enerji igeriginin, diyabetin diyet
yonetimi i¢in 6nemli hususlar olmasi1 gerektigini gdstermektedir. Calismanin giicii,
postprandiyal durumu 6l¢mek i¢in fizyolojik bir yaklasim izlenmesidir. Tipik bir yemek
sirasinda alinanlara karsilik gelen miktarlarda iki basit izokalorik yemek secilmistir. M
yemegi hem doymus yag hem de protein yoniinden zengindir; bu nedenle, her makro
besin maddesinin etkisi ayrilamamustir. Bu c¢alismanin da bazi kisitlamalar1 vardi. ilk
olarak, Tip 2 DM hastalar1 kontrol deneklerine kiyasla anlamli derecede daha yiiksek
viicut agirlig1 ve BKI sergilemistir ve bu farkliliklar bildirilen bazi yamitlar etkilemis
olabilir. Calismanin amac1 iki gruptaki 6giinlerin her gruptaki etkisini (Tip 2 DM'li ve
saglikli denekleri) karsilagtirmaktir. Saglikli deneklerde adipozitenin gastrointestinal
sistemden salinan gastrik inhibe edici polipeptid (GIP; glukoz bagimli insulinotropik
polipeptid) ve glukagon benzeri peptid-1 (GLP-1) glukoz metabolizmasinda rol
oynayan hormonlarin postprandiyal diizeyleri iizerine etkisi bildirilmemistir. Obezitenin
diger GIH'ler lizerindeki etkisi belirsizdir. Bu ¢alismada, dncelikle iki gruptan ziyade iki
oglniin karsilastirilmast amaglanmistir. Son olarak, {i¢ saatlik ¢alisma siiresi, besin
maddelerinin tamamen emilmesi i¢in yetersiz olabilir ve bu simirlama, Jlciilen
parametrelerin kiiciimsenmesine neden olabilir (77).

Turner-McGrievy ve arkadaglarinin fazla kilolu, menopoz sonrasi kadmlarla
vegan veya ulusal kolesterol egitim programi kapsaminda bir diyet verilerek yapilan bir
miidahale ¢alismasinin sinirlamalarina bakildiginda; sadece kadinlarda yapilmis olmasi,
viicut yagi degil viicut agirliginin 6l¢iilmiis olmasi ve gida tiikketiminin bir FFQ anketi
kullanarak belirlenmis olmasidir. Caligmanin giiglii yonleri arastirma ortami disinda
uygulanabilir; ¢linkii katilimcilara yiyecek saglanmamistir. Kisiler kendi yemeklerini
hazirlamiglar ya da restoranlarda yemek yemislerdir. Obezite oranlar1 arttik¢a, uzun
vadede etkili kilo kaybettiren ve kilo kaybini1 ya da kilo kaybin1 korumayr devam
ettirebilecek diyetler bulmak giderek onem kazanmaktadir. Bu ¢aligmada, vegan bir
diyet, miidahalenin 1. ve 2. yillarinda, daha geleneksel, diisiik yagl bir diyetle (NCEP)
karsilastirildiginda daha biiytik bir kilo kaybr ile iliskilendirilmistir. Hem grup destegi
hem de toplantiya katilim, diyet miidahalesinin ardindan takip desteginin degerini
gosteren onemli sosyal belirleyicilerdir (78).

Soare ve arkadaslarinin Tip 2 DM'li hastalarda MADIAB c¢alismasinin by alt1
aylik takip calismasinda, hem Ma-Pi 4 makrobiyotik diyetinin, hem de profesyonel

126



toplumlar tarafindan Onerilen standart bir diyetin, 21 giinlik yogun izlemeli
midahalenin Otesinde yararlarin1 siirdiirdiiglinii ortaya koymustur. Gelecekteki
caligmalar diyabet Oncesi, hiperinsiilinizm ve reaktif hipoglisemi gibi diger iliskili
durumlardaki kisilerde de bu diyet yaklasimmi g6z Oniinde bulundurmayi
amagclamalidir. MADIAB takip ¢alismas1 bulgularmin giiciiniin kiiciik érneklem
biiyiikliigi ile sinirhidir. Ayrica, beslenme uzmanlari, hastalarin diyet uyumu ve ¢alisma
boyunca telefon goriismeleri yoluyla genel uyumluluklarini kontrol etmelerine ragmen,
6 aylik takipte diyet alimi degerlendirmesi yapilmamistir. Miidahale diyetine baglilik
derecesinin bilinmemesi bir ¢alisma sinirlamasidir (79).

Kahleova ve arkadaglarinin Tip 2 DM’li hastalarla yaptig1 ¢alismada standart bir
et yemegi (M-yemegi) ve bir vegan yemegi (V-yemegi) verilmistir. V-68iin
tilketiminden sonra postprandiyal inkretin ve insiilin sekresyonunda bir artis oldugunu
gostermistir ve Tip 2 DM'de beta hiicre fonksiyonunun iyilestirilmesi i¢in bitki bazli
Oglinlerin terapdtik potansiyelini ortaya koymustur. Bu c¢aligmanin birkag¢ siirlamasi
bilinmektedir. Diyabet siiresi, ¢calisma katilimcilarimizda oldukga kisaydi, postprandiyal
incretin ve insiilin sekresyonunda bir artis gozlemleme olasiligini arttirmistir. Bu
gbzlem, uzun siireli Tip 2 DM'li insanlar i¢in genellestirilemeyebilir. Ayrica, ¢aligmanin
iki test Ogiinii icermesinden dolay1 alisilmis diyet modellerini yansitmamistir. Bu
calismada tanimlanan postprandiyal incretin ve insiilin sekresyonundaki farkliliklar, bir
vegan diyetinin diyabet gelisimini dnleyebilecegini veya diyabet ilerlemesini yavaslatip
yavaslatamayacagin1 gostermek i¢in uzun vadeli c¢alismalarin faydali olacagini
gostermektedir. Yemekler doymus yag, diyet Ilifi, seker icerigi, amino asit
kompozisyonu, mikro besin igerigi, polifenoller ve diger fitokimyasallar bakimindan
farklilik gostermistir. Bunlarin hepsi sonuglari etkilemis olabilir. Ek olarak, yemeklerle
birlikte kahve ve yesil cay gibi kafeinli sicak i¢eceklerin kullanmis olmasi, glikoz ve
instilin sekresyonunu biraz farkli sekilde etkileyebilir. Ayrica, 6gtlinleri mikro besin
igerikleri eslestirilmedi ve her iki 6giiniin sindirilmesinden sonra bu mikro besin
Ogelerinin biyoyararlili1 test edilmemistir. Bununla birlikte, bu bilesenler et ve diger
hayvansal iriinleri iceren standart Ogilinlere kiyasla bitki bazli 0Ogilinler igin
karakteristiktir;, bu nedenle bu farklilk kontrol edilmezken sonuglarin
genellestirilebilirligini arttirmistir. Bu calismanin temel giicii, iki sandvi¢ yendikten
sonra fizyolojik bir ortamda postprandiyal biyokimyasal bulgular detayli 6l¢lilmiistiir.
Bitki bazli diyetlerle iliskili glikoz metabolizmasindaki gelismelerin arkasindaki

mekanizmalar belirlenmistir. Sindirim ve metabolizma iliskisini daha iyi anlamak i¢in
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hem sinyal hem de cevabin belirtegleri kaydedilmistir. Son olarak, 6gilinler genel olarak
tiiketilen dgiinlerdir, tipik bir 6glin sirasinda alinanlara karsilik gelen miktarlarda servis
edilmistir. Bu duruméa calismay1 olduk¢a uygulanabilir ve pratik hale getirmistir.
Viicut agirliginin, viicut kompozisyonunun ve insiilin direncinin diizenlenmesinde bitki
proteini ve spesifik amino asitlerin yararl roliinii agiklayan mekanizmalar1 arastirmak
icin ek arastirmalara gerek oldugu ¢alismada belirtilmistir. Ayrica bu ¢alismanin temel
giicii, iki sandvi¢ yenildikten sonra fizyolojik bir ortamda postprandiyal biyokimyasal
bulgular kapsamli 6lgiilmesidir. Bitki bazli diyetlerle iliskili glikoz metabolizmasindaki
gelismelerin  arkasindaki mekanizmalar belirlenmistir. Sindirim ve metabolizma
iligkisini daha iyi anlamak i¢in hem sinyal hem de cevap belirtegleri kaydedilmistir (80).

Klementova ve arkadaslarinin yaptigi ¢alismada Tip 2 diyabet tanisi alan 20
erkek (Tip 2 DM), 20 obez erkek (O) ve 20 saglikli kontrol (H) olmak iizere
katilimcilara iki girisim uygulanmistir. Yemek kompozisyonunun (islenmis et ve peynir
(M yemegi) ve tofu iceren bir vegan yemegi (V yemegi) gastrointestinal hormonlar,
tizerindeki akut etkisini {i¢ grupta test ettigi c¢alismada, saglikli, obez ve diyabetik
erkeklerde, islenmis et ve peynirli 6giinle, tofu igeren vegan 6giin karsilastirildiginda
tofu ile tek bir bitki bazli yemegin tiiketimini takiben bagirsak hormonlarinda ve
toklukta bir artis oldugu goriilmiistiir. Bu pozitif 6zelliklerin Tip 2 diyabetin dnlenmesi
icin pratik etkileri olabilir. Bu caligmanin bazi sinirlamalar1 vardir. Bu, alisilmis
diyetlere ve yasam boyu beslenme diizenlerine sinirli bir sekilde uygulanan akut bir
yemek testidir. Bununla birlikte, bu tek 6glin tepkilerini karsilastirirken, bitki bazli
diyetlerin diyabetin ilerlemesinin belirteclerini iyilestiren veya insidansini 6nleyen katki
maddesi veya sinerjistik tepkileri tetikleyip tetiklemedigini gérmek i¢in uzun vadeli
caligmalarin faydali olacagi oOnerilmektedir. Doymus yagda ve &giinlerin diyet lifi
icerigindeki farkliliklar sonuglari etkilemis olabilir. Bununla birlikte, bitki bazlh
diyetlerin et igeren diyetlerle karsilastirllmasinda bu farklar 6nemlidir, bu nedenle bu
farklilik kontrol edilmezken sonuglarin genellestirilebilirligini  arttirmistir. Bu
calismada, Tip 2 DM ve obez erkekler BKI ile eslesirken, saglikli kontrollerde BKI
anlamli derecede diisiiktiir. BKi’deki bu fark, kaydettigimiz yanitlarin bazilarmi
etkileyebilir. Bu ¢alismanin temel giicli postprandiyal durumun kapsamli 6l¢iilmesidir.
Bitki bazli diyetlerle iliskili saglik iyilestirmelerinin arkasindaki mekanizmalardaki
farkliliklar belirlenmistir. Sindirim ve metabolizma iligkisini daha iyi anlamak i¢in hem
sinyal hem de cevabin belirtegleri kaydedilmistir. Ayni testler tip 2 diyabetli erkeklerde,
BKI ve yaslar1 uyumlu erkeklerde ve yaslar1 uyumlu saglikli erkeklerde de postprandial
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metabolizmadaki farkliliklar1 dikkate alarak yapilmistir. Son olarak, yemekler genel
olarak tiiketilen, tipik olarak alinan miktarlarda servis edilen yiyeceklerdir ve bu da
calisma sonuglarini oldukga uygulanabilir ve pratik hale getirmistir (81).

Bairy ve arkadaslarinin diyabet hastalariyla yaptigir calismada INY (Entegre
Naturopati ve Yoga, alternatif Tip sistemi), farmakoterapiye yardimci olarak
kullanildiginda, Tip 2 DM hastalarinda glisemik kontroliin saglanmasi ve goreceli
olarak kisa bir siire i¢inde antidiyabet ilaglarinin genel ihtiyacinin azaltilmasiyla
iliskilidir. Bu sonuclar1 dogrulamak i¢in daha titiz randomize kontrolli deneme
tasarimlar1 kullanarak daha uzun vadeli caligmalar yapilmasi gerekmektedir. Bu
calismanin bazi kisitlamalar1 vardir. Kohortun yaklasik yarisiyla ii¢ ay i¢inde takip
sorusturmasi ic¢in baglanti kurulamamistir ve bu yanitlayici Onyargisina yol agmis
olabilir. Bununla birlikte, yanit verenlerin ve yanit vermeyenlerin temel 6zellikleri
benzerdir, 6zellikle de DM siiresi ve HbAlc, FBG (A¢lik Kan Sekeri) ve PPBG (Tokluk
Kan Sekeri)’ nin baslangic degerleri, muhtemelen sonuglarin tim kohortta
genellestirilebilecegini  diisiindiirmektedir. Ayrica hastalarin evde takip edilmeleri
gerektiginden ¢alismadan dislanma, onlara ulasmadaki lojistik kisitlamalardan
kaynaklanmistir. Bu degerlendirme ii¢ aylik kisa bir takip siiresi icermektedir ve
hastalarin uzun vadede INY ile uyumlu olmaya devam edip etmemesi ve olumlu
etkilerin devam edip edemeyecegi merak edilebilir. Su anda ortamda ¢alisilan ve uzun
stireli takipleri yapilan kohort caligmalart bu durumu aydinlatacaktir. Diger bir
sinirlama, bunun karsilastirma grubu olmayan tek bir kol galigmasi olmasidir. Ideal olan
randomize kontrollii caligsma ile miimkiin olan en saglam kanitlar sunulmalidir. Bununla
birlikte, MSRA hastanesine gelen hastalar kendi istekleri dogrultusunda yasam tarzi
miidahalesi yapmak istediginden, randomize kontrollii bir denemenin uygulanmasi zor
olabilirdi ve tartismasiz etik olurdu. Son olarak, calismaya katilan hastalarin saglik
bilincinde olmalar1 ve INY ile uyumlu olmalarinin genel popiilasyona gore daha
muhtemel olma olasilig1 yiiksektir. Nitel bir c¢alismada, DM ilac1 hastalarinin yan
etkilerden ve uzun vadeli DM komplikasyonlarindan biktiklarin1 ve naturopatiyi tercih
ettiklerini gostermistir. INY gibi alternatif yaklagimlar bu nedenle uzun vadede daha
yiiksek hasta kabul edilebilirligine sahip olabilir (84).

Lee ve arkadaglarinin Tip 2 DM hastalariyla yaptig1 calismada, her iki diyet de
HbAlc seviyelerinde diislise neden olmustur; bununla birlikte, glisemik kontrol vegan
diyetinde konvansiyonel diyetten daha iyi saglanmigtir. Vegan diyetlerinin glisemik

kontrol iizerindeki uzun vadeli etkilerini degerlendirmek i¢in ii¢ aylik calisma siiresi
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yeterli degildir. Bununla birlikte, uzun stireli bir randomize kontrollii ¢calisma genellikle
uygun tibbi tedavi icin ilag¢ tedavisindeki degisiklikleri igerecektir ve bu nedenle, etki
blyiikligli tahmini karmasik olabilir. Bu nedenle, ila¢ kullaniminda herhangi bir
degisiklik yapmadan {li¢ aylik bir calisma siiresi, Tip 2 DM hastalar1 arasindaki diyet
etkilerinin degerlendirilmesi icin uygun olacaktir. Ikincisi, daha yogun bir yaklasim
kullanarak (haftalik ya da iki haftada bir grup toplantilar1 dahil) yapilan diyet
miidahaleleriyle karsilastirildiginda, bu calismada sadece telefon danigsmanligi
kullanilmistir. Calisma bulgular arasindaki diisiik uyumun nedeni bu olabilir.
Uciinciisii, arastirmaya katilanlarin ¢ogu kadindir, ciinkii erkekleri diyet miidahalesine
katmak zordur. Aslinda, diyet veya davranis degisikligi i¢in yapilan miidahalelere
iliskin klinik caligmalarin katilimcilarinin erkeklerin diisiik katilim oranindan dolay:
agirlikli olarak kadin olduklari bilinmektedir. Bununla birlikte, vegan diyetlerinin
etkisinin cinsiyete gore degisebilecegi ihtimali dislanamaz. Dordiinciisii, vegan diyetleri
ile glisemik kontroldeki iyilesmenin, 1yi planlanmamis vegan diyetinde bazi besin
maddelerinin diisiik alim potansiyeli oldugu i¢in diyabetin makro veya mikrovaskiiler
komplikasyon risklerinde bir azalmaya yol agip agmayacagi agik degildir. Bununla
birlikte, vegan diyetinin uzun vadeli etkilerini degerlendirmek ve altta yatan
mekanizmalarin potansiyel agiklamalarini belirlemek i¢in ¢alismalara ihtiyag vardir
(86).

Vejetaryen beslenmenin kronik bobrek hastalig: lizerinde olumlu yonde anlamli
bir etkisi oldugu iki ¢caligmada (61, 66) gosterilmistir.

[liml1 kronik bobrek yetmezligi (Glomertiler Filtrasyon Hizi 25-60 ml/dk.) Iliml
kronik bobrek hastalikli hastalarda diyet tedavisi, 2/3’1 yiiksek biyolojik degerli protein
(et, balik, yumurta gibi ) olan yaklasik 0.6 g protein/kg VA/giin saglayan DPD (Diisiik
proteinli diyet) ile baglar. Bu diyetin avantaji, protein kisitlamanin geleneksel gidalar
kullanilarak saglanmasidir. Semptomatik hastalarda ise elzem aminoasit karigimi veya
KA(keto analoglarinin) ile desteklenen yaklasik 0.3 g protein/kg VA/glin (toplam 15-
25 g/giin) igeren, esas olarak vejetaryen bir diyet Onerilir. Bu rejim gilinlik EAA
ithtiyacin1 karsilar ve diisiik protein, yiiksek kalorili gida igerir. Kaloriden zengin
triinlere Ornekler, iceceklere eklenen glukoz polimerleri, yiiksek dansiteli katkilar
(suplena) ve diisiik proteinli ekmekler, makarnalar ile biskiivilerdir (98). Saglikli
bireylerde doku ve plazma karnitin diizeyleri, gastrointestinal sistem, endojen sentez,
tiibiiler geri emilim ve plazmadan dokuya transport sistemleriyle hassas bir dengede

tutulmaktadir. Organizmaya et, balik, siit ve siit {riinleri gibi hayvansal kaynakli
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yiyeceklerle alinmaktadir. Bu nedenle de vejetaryenlerde plazma L-karnitin diizeyi
%10-20 daha diisiikk bulunur. Vejetaryen olmayanlara kiyasla fazla diisiik olmamasi,
intestinal absorpsiyonun ve dolayisiyla biyoyararliligin artisina baghdir (99). Sistematik
derlememize dahil ettigimiz bu konuyla ilgili ¢alismalarin kisitliliklarina bakildiginda:
Garneata ve arkadaslarinin kronik bobrek hastalarinda (KBH) yaptig1 randomize
kontrollii ¢alismada, metabolik anormalliklerin diizeltilmesi sadece ketojenik diyet
(vejetaryen cok diisiik proteinli diyet, 0,3g protein/kg) alanlarda gergeklesmistir.
Katilimcilarda diyete uyum iyi bulunmustur. Beslenme parametrelerinde (Subjektif
Global degerlendirme, BKI, triseps deri kivrimi kalinhig1 ve orta kol kas gevresi ve
serum albiimin, serum CRP, ve serum total kolesterol) degisiklik olmamistir. Diyetten
dolay1 ters reaksiyon gerceklesmemistir. Ketojenik diyet beslenme agisindan giivenli
bulunmus olup, KBH'li baz1 hastalarda diyaliz baslangicim1 erteleyebilecegi
disiiniilmektedir. Caligmanin birka¢ smirlamasi vardir. Sadece beyaz, diyabetik
olmayan, nispeten beslenme durumu iyi olan, agir proteiniiri bulunmayan ve iyi kontrol
edilen kan basinci ile beslenme diizenine uygunlugu kanitlanmis geng¢ bireylerle
calisilmistir. Giinlik 0.6 g protein/ kg iceren bir diyet verilmistir. Bu nedenle,
sonuglarin genis kitlelere uygulanabilirligi sorgulanabilir. Bununla birlikte, bu
kisitlamalar mevcut uygulama kilavuzlarina uymak ve ketoanaloglarin verimliligini
dogru degerlendirmek i¢in gerekli goriilmiistiir. Calismanin 6rneklemi nispeten kiiciik
fakat heniiz bildirilmis en biiyiik calismalardan biridir. eGFR kullanilmistir, kreatinin
metabolizmasinda diyete bagli degisiklikte hata olusturabilecek GFR olgiilmemistir.
Bununla birlikte, ana sonug¢ karigiktir ve GFR Ol¢limiiniin dogrulugunda daha az
sorumludur ve GFR ile ilgili analizler, kreatininin dengelenmesi gereken bir donemde
yapilmistir. Bu ¢alismanin bazi gii¢lii noktalar1 vardir: Randomize, kontrollii ¢caligsma
olmast; uygun 6rneklem biiyiikliigii; KBY ’nin ilerlemesinin degerlendirilmesinde giiglii
bir sonlandirim noktasinin olmasidir. Ayrica, protein aliminin iki farkli seviyede siki bir
sekilde kontrol edilmesi, ketoanaloglarin takviyesinin KBY ilerlemesini geciktirmede
bir VLPD ile birlikte etkinliginin ve giivenliginin net bir sekilde degerlendirilmesine
olanak saglamistir. Elde edilen sonuglar, KBY'li bazi hasta gruplarinin prediyaliz
tedavisinde etkili, giivenli ve uygulanabilir bir baglant1 olarak 6zellikle ketoanalog
ilaveli, olduk¢a proteinden kisithi diyet miidahalesinin roliine dikkat ¢ekmektedir. KD,
sadece KBH olan yash hastalarda palyatif bir tedavi olarak degil, ayn1 zamanda,

anjiyosidasyon olgunlagmasini bekleyen, iyi beslenme durumu olan veya bdbrek
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yetmezlikli bir hastaya diyaliz tedavisine baglanmadan transplantasyonu planlanmis
olan ileri KBH olan hastalarda da kullanilabilir sonucuna varilmistir (61).

Moe ve arkadaslarinin kronik bobrek hastaligi 3. ya da 4. evrede olan ve normal
fosfor diizeyine sahip hastalarla yaptig1 calismada, 7 giin boyunca vejetaryen diyet ve et
diyeti verilmistir. Vejetaryen diyet hastalarin serum fosfor ve FGF23 seviyelerinin
diismesini saglamistir. Bat1 diyetinde fosfor, koruyucu/ katki maddelerinin yan1 sira,
oncelikle protein ve siit liriinleri kaynagindan gelmektedir. KBY hastalarina fosfat kisitl
bir diyet izlemeleri 6nerilse de, su anda 6nemli oldugu gosterilen nadir protein fosfat
kaynagi tartisilmaktadir. KBY hastalar1 i¢in diyet danigsmanligi karmasiktir ve hastalar
cok fazla tavsiye ile karsilasmaktadir. Daha fazla tahil ve daha az et ve daha az dnceden
hazir/paketlenmis yiyecek yeme yaklasimi, diyetin uyumunus ve fosfor homeostazinin
artmasini saglayabilir. Yapilan bu ¢alisma 6rneklem biiytikliigii ve siiresi ile sinirhidir;
bu nedenle, boyle bir yaklagimin uygulanabilirligini gosteren daha uzun calismalara
gerek oldugu sonucuna varilmistir (66).

Vejetaryen beslenmenin Hipertansiyon iizerinde olumlu yonde anlamli bir etkisi
oldugu iki ¢alismada (37, 49) gosterilmistir.

Vejetaryen beslenmenin kan basinci kontroliinde etkili bir faktér oldugu
asagidaki bazi literatlir caligmalarinda gosterilmektedir. Ancak Orneklem sayisinin
yeterli oldugu calismalara gereksinim duyuldugu ortaya ¢ikmaktadir. Vejetaryenlerde
kan basincinin diisiik oldugu bilinmektedir, vejetaryen diyet verilen hipertansiyon
hastalarinin sistolik kan basincinda ortalama 5 mmHg diisiis oldugu bildirilmistir (93).
Vejetaryen diyet uygulayan bireylerde hipertansiyon goriilme sikligi, et tiikketimi fazla
olanlara gore daha diisiik olmaktadir. Bunun nedeni ise vejetaryen diyetlerinde doymus
yag asitlerinin doymamis yag asitlerinden daha diisiik, potasyum ve magnezyum
bakimindan zengin olmasindan kaynaklanmaktadir. Alt1 hafta siire ile vejetaryen diyet
uygulayan hipertansiyon hastalarinin sistolik kan basincinda ortalama 5 mmHg'lik bir
diisiis saptanmustir (94). Sebze ve meyve agirlikli beslenme saglikli olmakla birlikte
yaninda Bi, vitamini ihtiva eden et ve hayvansal kaynakli proteinlerin de alinmasi
gerektiginden vejetaryen beslenme saglikli olmadigi gibi hipertansif hastalarda da
onerilemez. Ustelik By, vitamini eksikligine bagli olarak homosisteinemi seviyeleri
artacagindan vejetaryenler hipertansiyona egilimli bile olabilecektir (95). Sistematik
derlememize dahil ettigimiz bu konuyla ilgili caligmalarin kisithiliklarina bakildiginda:

Bloomer ve arkadaglarinin 21 giinlik yar1 deneysel c¢aligmasinin sonucunda,

Daniel Diyeti (saf vegan diyeti) oncesi ve sonrasi yapilan Ol¢limlerde metabolik ve
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kardiyovaskiiler hastaligin ¢esitli risk faktorlerini iyilestirmistir. Deneklerin diyetindeki
degisikligi caligma sonuglarinda etkili oldugu acik olmasina ragmen, hangi diyet
bileseninin bulgular {lizerinde daha etkin oldugu belirlenememistir. Bu 6n calismaya
bircok diyet degiskenlerine ek olarak bircok sonug¢ Olglimleri dahil edildigi igin,
yordayict ve etkili degiskenlerin tam bir analizi bagka bir makalenin konusu olmalidir.
Besin 6gesi ve lif yoniinden zengin sebze-meyve ve tam tahil alimindaki artigla birlikte
azalan kilokalori, doymus yag ve kolesterol aliminin birlesmesinin bulgulara {izerinde
etkili oldugu distiniilmektedir. Ayrica, protein alimindaki (metiyonin dahil) azalmaya
ek olarak gida katki maddelerinin, koruyucularin ve isleme maddelerinin yok
edilmesinin bulgulardan kismen sorumlu oldugu diistiniilebilir. Yukaridaki hipotezlere
daha kesin cevaplar verebilmek i¢in ideal olarak daha genis bir 6rneklemi iceren bir
calismaya ihtiya¢ oldugu sonucuna varilmistir. Bu tiir calismalar, hem standart hem de
hafifce degistirilmis bir Daniel diyetinin uzun vadeli alim i¢in uygulanabilirligini ve
ayn1 zamanda, gida takviyeleri veya besin tercihleriyle HDL-C'i korumay1 amaclayan
optimal sagligi hedefleyen bir yasam tarzi beslenme planinin modifikasyonlarini
belirlemeye calisacaktir. Ozellikle, bu tiir calismalar, teshis edilmis metabolik (6rnegin,
diyabet oncesi ve diyabet) ve kardiyovaskiiler hastaliklar1 (6rnegin, hipertansiyon ve
hiperkolesterolemi) olan hastalar1 i¢ermelidir, ¢iinkii bu kisiler, gelismis hastalik
prognozunda klinik olarak iliskili durumlar yasayabilir (49).

Margetts ve arkadaslarinin hipertansiyonu olan 58 kisi ile yaptig1 bir ¢calismada,
vejetaryen diyet aldig siirede sistolik kan basincinda 5 mmHg diizeyinde bir diisiis
meydana gelmistir ve buna karsilik et diyetine devam edilmistir. Vejetaryen diyet
sonrasi deneklerde 2. ve 3. periyotlarda sistolik kanbasincinda (p<005) daha belirgin
diisiisler olmustur. Her gruptaki diyete bagl diisiis 5 mmHg’ dir. Hafif hipertansiyonu
olan tedavi edilmemis deneklerde, vejetaryen diyet sistolik kan basincinda énemli bir
diistis saglamistir. Deneklerin cogu calismalarin sonunda normal diyetlerine geri
donmeye istekli olduklarindan, sorumlu besinleri tanimlamak 6nemli olacaktir. Bu
nedenle, vejetaryen bir diyetin etkisi, hipertansiyon insidansi iizerinde uzun vadeli bir
etki yapmak i¢in kullanilacaksa daha kabul edilebilir diyet degisikliklerine ihtiyag
duyulmaktadir (37).

Vejetaryen beslenmenin Migren hastaligi iizerinde olumlu yonde anlamli bir

etkisi oldugu bir caligmada (46) gosterilmistir. Bu ¢alismanin  kisitliliklarina
bakildiginda:
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Bunner ve arkadaglarinin migren hastalariyla yaptig1 36 hafta siiren diisiik yagl
vegan diyet miidahale calismasinda diisiik yagli vegan diyet alan miidahale grubunda
VAS (gorsel analog agr1 6lgegi, cm) degeri ve ilagh bas agris1 yiizdesi anlamli olarak
azalmistir. Bu sonuglar migren tedavisinde beslenme yaklasiminin potansiyel degerini
gostermektedir. Diyetin agr tetikleyicilerinin izole edilmesini sagladigin1 ve vegan
diyetin alternatif terapotik diyetlere kiyasla yararliligini  dogrulamak icin ileri
caligmalara ihtiya¢ vardir. Daha uzun bir miidahale-diger gidalarin etkisini elimine eden
ve vegan Ozellikte bir diyet-teknik engelleri asilabilir ve gerceklestirilebilirse faydali
olabilir. Caligmanin smirliliklarina bakildiginda; sadece kadinlarla yapilmis olmasi,
kontrol grubunun olmamasi, diyet ¢alismalarinda plasebo kontrol tasariminin zor olmasi
ve katilimcilarindan rastgele bir yiyecek listesini elimine etmelerinin istenmesidir (46).

Vejetaryen beslenmenin MS hastalig1 tizerinde olumlu yonde anlaml bir etkisi
oldugu bir ¢alismada (62) gosterilmistir. Bu ¢alismanin kisitliliklarina bakildiginda:

Ricco ve arkadaslarinin MS hastalarinda yaptig1 ¢alismada, miidahale 6ncesi D
vit diizeyi diisiik olan hastalarin diyetten sonra D vitamin diizeyi diizelmemistir.
Omega-3 diizeyi lic aym sonunda yiikselmistir. Norolojik belirtilerde anlamli bir
degisiklik olmamistir. MMP-9 jelatinazin aktif izoformlarinin serum seviyeleri PPMS
(Primer Progresif Multipl Skleroz) hastalarinda %59, RRMS (Ataklarla seyreden
Multipl Skleroz) hastalarinda %51 azalmistir (diyet suplemantasyonu almislar). Saglikli
bir beslenme miidahalesi (Diyet temel olarak Akdeniz diyetinin prensiplerine
dayanmaktadir, ancak bazi 6nemli modifikasyonlar yapilmistir: Et yerine balik tercih
edilen yari-vejetaryen bir diyettir ve normal Akdeniz diyetinden daha diisiik gluten
icermektedir. Hastalara giinde iki kez 20-30 dakika siireyle hafif bir fiziksel aktivite
(ylriime, bisiklete binme ve dans etme gibi) Onerilmistir.) MS hastalarinda 1iyi tolere
edilirse fiziksel ve inflamatuar durumlar iyilestirebilecegi bu g¢alismada goriilmiistiir.
Calismanin smirliliklarina bakildiginda; daha biiyiikk randomize kontrollii ¢aligmalarda
ileri arastirmalar gereklidir. Su ana kadar yapilan tiim caligmalarda, MS'teki bir
beslenme tedavisinin veya tedaviye miidahale edilmesinin olumsuz bir etkisinin
gozlenmedigi not edilmistir. Cogu durumda, klinik iyilesme olmasa da, iyiligin arttig1
bildirilmistir. Hasta uyumunun ve kabul edilebilirliginin diyet regetesine gore
takviyelere gore daha yiiksek oldugu ve diyet takviyelerinin se¢iminin beslenme

miidahalelerinde kritik bir adim olabilecegi sonucuna varilabilir (62).
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Vejetaryen beslenmenin ruh hali (Depresyon) tizerinde olumlu yonde anlamli bir
etkisi oldugu bir c¢alismada (63) gosterilmistir. Bu ¢alismanin kisithiliklarina
bakildiginda:

Beezhold ve arkadaglarinin yaptig1 randomize kontrollii ¢alismada, iki haftalik
diyet miidahalesinin ( omnivor, balik veya vejetaryen) Depresyon Anksiyete Stres
Olgegi (DASS) ve Mood Durumlari Profili (POMS) sonuglarina bakilmistir. Et, balik ve
kiimes hayvanlarinin kisitlanmasi modern omnivorlarda kisa siireli ruh hali durumunun
bazi alanlarimi 1iyilestirebilecegi sonucuna varilmistir. Arastirmanin  sinirliliklarina
bakildiginda; katilimeilarin temel BKI hesaplamasimin 6tesindeki agirligini izlememek,
muhtemelen ruh halini etkileyebilecek agirlik dalgalanmalarinin eksik olmasi bir
calisma  sinirlamasidir.  Ayrica, sonuglarin  1s18inda, kandaki yag  asidi
konsantrasyonlarinin dl¢limleri, vejetaryenlerdeki uzun zincirli Omega-3 aliminin ve
durumunun, son EPIC-Norfolk ¢alismasinda gézlemlendigi gibi beklendigi kadar farkli
olmadig1 gosterilmistir. Ruh haliyle iliskili kan enflamatuar belirteclerinin dl¢iimleri de
giiclenmis sonuglar doguracaktir (63).

Vejetaryen beslenmenin bagirsak sagligi lizerinde olumlu yonde anlamli bir
etkisi oldugu ii¢ ¢alismada (64, 75, 85), anlaml1 bir etkisi olmadigi bir ¢alismada (83)
gosterilmigtir.

Bat1 tarz1 beslenme modelinin yaninda, Akdeniz beslenme modeli, vejetaryen
beslenme modeli veya glutensiz beslenme modeli gibi beslenme modellerinin
mikrobiyota lizerine etkileri de arastirilmaktadir. De Fillippis ve arkadaslarinin,
Akdeniz diyetine uyum ve diyetin mikrobiyota iizerine etkilerini arastirdiklar
caligmalarinda, Akdeniz diyetine yiksek uyum gosteren bireylerde, Prevotella,
Lactobacillus ve Bifidobacterium bakterilerinin oranlarinin ve fekal kisa zincirli yag
asidi diizeyinin yiiksek oldugu gosterilmistir. Vejetaryen diyetlerin mikrobiyotada
onemli degisiklikler olusturdugunu gosteren ¢alismalar olmasina karsin, hi¢cbir 6nemli
degisikligin olmadigin1 gdsteren c¢alismalar da bulunmaktadir (31). Beslenme
modellerinin (Bat1 tarzi1 beslenme, Akdeniz diyeti, vejetaryen beslenme vb.);
mikrobiyota lizerine etkisini arastiran ¢aligmalar incelendiginde, genel olarak, Akdeniz
diyeti saglikli dengeli bir diyet olarak kabul edilmektedir. Bazi caligmalar, tipik
Akdeniz diyetini igeren besinlerin de obeziteyi, lipid profilini ve inflamasyonu
tyilestirdigini  gostermistir. Bu degisiklikler, Lactobacillus, Bifidobacterium ve

Prevotella'da diyet kaynakli artislara ve Clostridium'da azalmaya neden olabilir (100).
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Sistematik derlememize dahil ettigimiz bu konuyla ilgili ¢calismalarin kisithiliklarina
bakildiginda:

David ve arkadaslarinin bitki bazli diyet ve hayvan bazli diyet alan saglikli
gontllilerin bagirsak mikrobiyotalarinin arastirildigr ¢alismada, tamamen hayvansal
veya bitkisel iriinlerden olusan diyetin kisa siireli tiiketiminin mikrobiyal topluluk
yapisini degistirdigi ve mikrobiyal gen ekspresyonundaki bireyler arasi farkliliklar
bastirdig1 gosterilmistir. Bu bulgular, insan evrimi sirasinda ge¢misteki segici baskilari
diisiindiirebilir. Atalarimizin hayvansal gidalarin tiikketimi, mevsim ve stokastik
yemleme basarisina bagl olarak, hali hazirda mevcut olan kalori ve besin kaynagi sunan
bitki gidalari ile degiskenmis. Hizl1 ve uygun bir sekilde diyet replasmanina yanit olarak
fonksiyonel repertuarlarini degistirebilen mikrobiyal topluluklar daha sonra insan diyet
esnekligini arttirmistir. Bu esnekligin ornekleri, giintimiizde modern insan diyetlerinin
genis ¢esitliligi seklinde devam etmistir (64).

Peltonen ve arkadaglarinin 18 goniillii bireyle yaptigi arastirmada, miidahale
grubuna (n=9) vegan diyet verilmistir. Gaz-likit kromatografi (GLC) profilleri, vegan
diyetin uygulanmasi ve kesilmesinden sonra miidahale grubunda anlamli bir sekilde
degismistir, ancak herhangi bir zamanda kontrol grubuna gore, nicel bakteriyel kiiltiir
fekal bakteriyolojide higbir grupta anlamli bir degisiklik tespit edilmemistir. Cig asiri
vegan diyet geleneksel karisik Bati diyetine gore, bakteriyel yag asitlerinin dogrudan
digkt 6rnegi GLC'si ile olgiildiigli zaman 1-2 hafta i¢inde fekal bakteriyel floray:
istatistiksel olarak onemli ol¢iide degistirdigini gdstermektedir. Klasik bakteriyolojik
teknikler, onemli mikrofloral degisiklikleri tespit edememistir. GLC yonteminin fekal
mikroflorasindaki degisiklikleri tespit etmede sadece ¢ok daha hizli degil, ayn1 zamanda
kantitatif bakteri kiiltlirlinden ¢ok daha duyarli oldugu goriilmiistiir. Degisim var m1 ve
varsa diyet, ila¢ veya hastalik gibi herhangi bir ¢evresel faktoriin neden oldugu bakteri
florasindaki degisimin biiyiikliigii arastirilmalidir (75).

Barrett ve arkadaglarinin yaptigi ¢alismada, erken gebelikte vejetaryen diyetin,
omnivor diyete kiyasla, farkli bagirsak mikrobiyota bilesimi ile iliskili oldugunu
gostermektedir. Vejetaryen diyet, kisa zincirli yag asidi tireten bakteri bollugu ile iligkili
bulunmustur. Bunun dolasimdaki daha yiiksek kisa zincirli yag asidi, daha saglikli bir
bagirsak mukozas1 ve daha diisiik iltihaplanma seviyelerine neden olup olmadig1 agik
degildir (86).

Vejetaryen beslenmenin Kanser iizerinde olumlu yonde anlamli bir etkisi oldugu

dort galismada (65, 69, 71, 72) gosterilmistir.
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Bilingli beslenme, ek bir miidahale yapilmaksizin kanserden korunmada en ucuz
ve en etkin bir yontem olabilir. Belli besinlerden zengin bir diyetin kanserden koruyucu
olabilecegine dair bir¢ok veri bulunmaktadir. Ornegin izoflavonlar (soya fasulyesi),
likopen (domates), polifenoller (iiziim), piseatannolol (iiziim), resveratrol (liziim),
kurkumin (zerdecal), omega 3 (balik yag1) gibi maddelerin hiicre hatlariyla yapilan in
vitro deneylerde veya in vivo hayvan deneylerinde, anti-kanser etki gosterebildigi tespit
edilmistir. Boyle maddelerin kanseri 6nleyici etki mekanizmalarinin anti-enflamatuar,
DNA hasar tamirini baskilayici, apoptozu arttirici, JAK-STAT yolagin1 baskilayici gibi
fonksiyonlarindan kaynaklandigi da bilinmektedir. Boyle bilgilerimiz olmakla birlikte,
besinler ve kanser arasinda net bir iliski olup olmadig1 ancak biiyiik kohort calismalari
ile saptanabilmektedir. Ornegin, vejetaryen diyetin kolorektal kanser insidansini azaltici
etkisi ¢ok biiylik gruplarda birkag kez gosterilmistir. Ortalama 4.8 yil takip edilen 4282
kadindan olusan bir grupla yapilmis bir calismada, zeytin yag1 veya findik takviyeli bir
“Akdeniz” diyetiyle beslenen gruplarda meme kanseri insidansinin, kontrol (az yagh
diyet) grubuna gore 3 kat daha az oldugu bildirilmistir. Diyetteki degisikliklerin
kanserle olan iligkilerinin arastirildig: yararlilik ¢alismalar1 ¢cok sayida olmakla birlikte,
bahsi gecen c¢alisma bu alandaki ¢ok az randomize ¢aligmadan biri oldugu igin
degerlidir. Buna ragmen, ayni caligmanin istatistiksel olarak gilivenilebilir veriler
olusturmasit i¢in  20.000’in  {izerinde katilimciyla tekrarlanmas1  gerektigi
belirtilmektedir. Boyle ¢ok biiyiik c¢apli aragtirmalarin  giivenilir  sonuglar
olusturabilmeleri i¢in kanserle iligkili oldugu bilinen (ve iliskisi olmast muhtemel) tiim
bilgiler ayn1 anda degerlendirilmeli ve sonrasinda ¢oklu degiskenli bir veri analizinin
sonuclar bildirilmelidir. Boyle ¢alismalar son derece pahali olacagindan uluslararasi ve
ortaklaga planlanacak koordine caligmalar halinde yapilmalar1 belki yegane ¢o6ziim
olabilir. Aksi halde kanserden korunmak amaciyla diyetimizde yapabilecegimiz en basit
miidahalenin ne olabilecegini O6grenmemiz Onlimiizdeki yillar iginde miimkiin
olmayabilir (101). Vejetaryen beslenmenin kanser tekrarlama riskini azaltmada omnivor
beslenmeye {stiinliigiinii gosteren bir calisma yoktur. Ancak vejetaryen beslenme,
yiiksek miktarda fitokimyasal, lif, vitamin ve diisiik miktarda satiire yag icermesi gibi
bircok saghkli o6zellikler igerir ve bu Amerikan Kanser Cemiyetinin Kanseri
engellemekle ilgili rehberi ile uyumludur (21). Sistematik derlememize dahil ettigimiz
bu konuyla ilgili galismalarin kisitliliklarina bakildiginda:

Cross ve arkadaslarinin yaptig1 15 giinliik arastirmada, diisiik kirmizi et diyeti,

vejetaryen diyet veya yiiksek kirmizi et diyetleri karsilastirildiginda, kirmizi etin kanser
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riski iizerindeki etkisini belirlemede biyobelirtegler ¢ok 6nemli oldugu i¢in, ¢alismanin
sonuclarinda iiriner 1 metilhistidin ve 3 metilhistidinin et tiiketimi arttikga idrardaki
seviyeleri yiikselmis olup, et aliminin iyi belirtegleri olabilecegi goriilmiistiir. Kirmizi
etin kanser riski iizerindeki halk sagligina etkisini belirlemek i¢in, biyobelirtegler,
gercek alimi tahmin etmek i¢in ¢ok Onemlidir; Bu potansiyel biyobelirtecler serbest
yasayan popiilasyonlarda daha fazla arastiritlmalidir (65).

Saxe ve arkadaslarinin prostat kanserli (PC) hastalarla yaptig1 calismada bitki
bazli bir diyet ve stresin azaltilmasi tekrarlayan PC'li hastalarda merkezi adipozitenin
azalmasi ve hormonal ¢evrenin iyilesmesi ile sonuclanabilecegine dair 6n kanitlar
sunmaktadir. Hastaligin ilerleyisinin bir gdstergesi olan Prostat Spesifik Antijendeki
artis oranindaki degisiklikler agirlik, yaglanma ve bel-kalga oranin’daki degisikliklerle
ayni yonde olup, seks hormonu baglayic1 globiilinde tersi yondedir. Miidahalenin
etkisinin kismen bu degiskenler tarafindan gerceklestigi ihtimalini arttirmistir. Bulgular,
motive olmus bir hasta popiilasyonunda, tekrarlayan prostat kanserli erkeklerde, diyet
ve stres miidahalesiyle viicut agirliginda ve adipozitede azalmalar1 en azindan kisa
vadede saglanabilecegini ve siirdiiriilebilecegini gostermektedir. Bu galismanin bazi
sinirlamalart vardir. Kiiglik orneklem biiytlikliigii istatistiksel giicii sinirlamistir ve
katmanlara 6zgii analizleri veya ortak degiskenlerin anlamli kontroliinii engellemistir.
Benzer sekilde, randomize bir kontrol grubunun olmayis1 bulgularin gecerliliginden
emin olmay1 zorlagtirmistir. Miidahale hem diyet modifikasyonunu hem de stres
yonetimi egitimini icerdiginden, bu bilesenlerden hangisinin etkiledigi kolayca
ayrilamamigtir. Ayrica, bir dizi gosterge Olg¢erken, Ol¢iilmemis ve aracilik rolleri
oynayabilecek ¢ok daha fazla (6rnegin, genomik veya proteomik belirtegler) vardir. Son
olarak, miidahaleye katilmak i¢in muhtemelen yiiksek diizeyde motivasyonu olma gibi
tibbi bir kosulu olan bir c¢alisma popiilasyonu secildigi icin, prostat kanseri hasta
popiilasyonundaki biyobelirte¢ degisiklikleriyle ilgili bulgular1 genellestirme kabiliyeti
siirli olabilir (69).

Rock ve arkadaslarinin meme kanserli hastalarda yaptigi c¢aligmada diyet
miidahalesi, 12 aylik katilimdan sonra, hem karatenoidlerin alim miktarlarinda(p<0.03)
hem de serum karotenoidlerin (lutein, alfa ve beta karoten, laykopen ve retinol)
konsantrasyonlarinda (p<0.04) kontrol grubuna gore biiyiik artiglar1 saglamistir. Bu
arastirmada, meme kanseri rekiirrensi riskini azaltmakta, dolasimdaki karotenoid
konsantrasyonlarinin artmasi, diyet yagmin azalmasi ve artan lif alimin1 da iceren

yiiksek bir sebze diyetinin etkili olabilecegi sonucuna varilmistir. Diyet yagindaki
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artmig azalma ve artan lif alimi, dolasimdaki karotenoid konsantrasyonlarinin
duyarliligin1 olumsuz etkilememistir. Bu c¢alismada yas, bazal serum konsantrasyonu,
serum kolesterol konsantrasyonundaki degisim ve alkol alimindaki degisiklik gibi
faktorlerin, yiiksek bitkisel diyet miidahalesine cevaben serum karotenoid
konsantrasyonlarindaki degisimin boyutunu etkilemis olabilir (71).

Lewin ve arkadaslarinin saglikli goniilliilerle yaptigi calismada bu bireylerde
invazif olmayan bir teknik kullanarak (ATN), insanlarda kirmizi et tiiketiminden sonra
bagirsakta olusan endojen NOC'nin genotoksisitesi gosterilmistir. Bu ¢alismada kirmizi
et ile NOC'nin endojen formasyonu ve kolonik mukozadan dokiilmiis hiicrelerde ortaya
cikan promutajenik addukt arasinda gosterilen baglanti, kirmizi et tiiketimi ile
kolorektal kanser arasindaki iliskinin altinda yatan bir mekanizmayir sunmaktadir.
O6CMG diizeyleri ile ilgili kirmiz1 et veya heme tiiketiminin ileriki ¢aligmalar1 ve daha
sonra kolorektal kanser gelisen hastalarin tiimorlerinde mutasyon analizi yapilmasi bu
Oneriyi dogrulamak i¢in gerekli olacaktir (72).

Vejetaryen beslenmenin Crohn hastaligi {izerinde olumlu yonde anlamli bir
etkisi oldugu bir ¢calismada (67) gosterilmistir. Bu ¢alismanin kisithiligina bakildiginda:

Chiba ve arkadaglarinin Crohn hastalariyla yaptigi calismada yar1 vejetaryen
diyetin Crohn hastaligi {izerine olumsuz bir etkisi olmadigi ve giivenli oldugu
gosterilmistir. Yar1 vejetaryen diyet Crohn hastaliginin niiksiine kars1 dnleyici bir etkiye
sahiptir. Caligmanin sonuglarinda yar1 vejetaryen diyet alan hastalarin yarisindan daha
fazlasinda normal CRP seviyeleri korunmustur. IBD'nin yasam tarziyla ilgili bir hastalik
oldugu konsepti mevcut uygulamada eksiktir. Bu kavramin tanitimi olmadan, CD'deki
niikslin 6nlenmesinde biiyiik bir atilimin saglanamayacagina inanilmaktadir. Bagirsak
mikroflorasinin  gergekten yararli bakterilerde bir SVD ile zenginlestirilmis olup
olmadig1 acikliga kavusturulmalidir. Yeni bulgularin genis, randomize, kontrollii klinik
denemelerde dogrulanmasi gerekmektedir (67).

Vejetaryen beslenmenin dermatit tizerinde olumlu yonde anlamli bir etkisi
oldugu bir ¢alismada (68) gosterilmistir.

Diisiik enerjili diyet altinda, romatoid artrit gibi inflamatuar hastaliklarda klinik
diizelmenin gdsterilmis olmasi, psoriasisli hastalarda da benzer arastirmalarin
yapilmasma yol agmistir. Bu konuda yapilan ilk ¢alismada, cesitli dermatolojik
hastaliklar1 olan olgular Once agliga, sonrasinda vejetaryen diyete tabi tutulmus ve
0zellikle psoriasisli hastalarda klinik iyilesmenin goriildiigii ortaya konmugstur. Sonraki

yillarda yiiriitiilen daha kapsamli bir ¢alismada da, 82 psoriasis vulgaris hastasi iki ayri
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grupta degerlendirilerek, ilk gruba diisiik kalorili diyet, diger gruba standart hastane
diyeti verilmis ve dort haftanin sonunda ilk grupta belirgin klinik diizelme izlenmistir.
Diyet kaynakli arasidonik asidin (AA) baslica hayvansal gidalardan alindigi, vejetaryen
diyetle alinan miktarin ihmal edilebilir diizeyde oldugu bilinmektedir. AA, inflamatuar
yanitin gelisiminde anahtar role sahip olan prostaglandinlerin ve ldkotrienlerin
prekiirsoriidiir, interlokin-1 {iretimini ve dokularin sitokinlere duyarliligini arttirir.
Hayvansal kaynakli besinler ile alinan AA miktarinin fazla olmasi, AA’dan daha fazla
pro-inflamatuar vazokonstriktif ve pro-aggretuar eikosanoidlerin iiretimine, dolayisiyla
psoriasis gibi bir¢ok inflamatuar hastaligin gelisimine neden olur (29). Sistematik
derlememize dahil ettigimiz bu ¢alismanin kisitliliklarina bakildiginda:

Tanaka ve arkadaslarinin atopik dermatitli hastalarla yaptigi ¢alismada, iki aylik
bir tedaviden (vejetaryen diyet verilmistir) sonra, SCORAD indeksi, LDH5 aktivitesi ve
bir dizi periferik eozinofil igeren serolojik parametreler degerlendirildiginde garpici
sekilde dermatitin siddeti inhibe edilmistir. Deri iltihab1 diizelmeden 6nce eozinofillerde
ve notrofillerde net bir azalma oldugu gozlenmistir. Ek olarak, periferik kan
mononiikleer hiicrelerinin PGE2 iiretimi bu tedavi ile azaltilmistir. Buna karsilik, serum
IgE seviyeleri ayn1 donemde degismemistir. Vejetaryen diyet siddetli atopik dermatitli
yetigkin hastalarin tedavisinde faydali olabilecegi diistiniilmektedir (68).

Vejetaryen beslenmenin Romotroid artrit {izerinde olumlu ydnde anlamli bir
etkisi oldugu ti¢ calismada (70, 73, 76) gosterilmistir.

Oksidatif stres ve inflamasyonun endise kaynagi oldugu tedavisinde,
antioksidanlardan zengin beslenmenin ve vejetaryen beslenme tipinin yarar
saglayabilecegi diistiniilmektedir (1, 19). Bu tip beslenen bireylerin serum alfa ve beta
karoten, likopen, lutein, C ve E vitamin degerlerinin diger bireylere gore daha yiiksek
oldugu tespit edilmistir. Bir ¢alismada vegan beslenme aliskanliklarindan birisi olan ve
sebze-meyvelerin ¢ig olarak tiiketilmesi temeline dayanan beslenme seklinin FM tanili
hastalarin agr1 ve eklem sertligi semptomlarinda iyilesme sagladigi saptanmistir.
Bagirsak florasinin, FM ile benzer belirtilere sebep olan romatoid artrit gibi inflamatuar
hastaliklarda 6nemli oldugu bilinmektedir. Ancak FM hastalarinda bagirsak florasindaki
degisim kesin olarak bilinmemektedir. Yapilan bir ¢alismada romatoid artrit veya FM
tanist almis bireyler 8 hafta boyunca Akdeniz diyeti uygulamistir. Uygulamanin
sonunda bireylerin feges florasinin ve hastalik semptomlarinin degistigi saptanmuistir.
Diyeti uygulamayan grupta ise her iki degisimin de olmadig: bilinmektedir. Dolayisiyla

RA hastalarinda intestinal floranin arastirilarak agikliga kavusturulmasi gerekmektedir
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(24). Sistematik derlememize dahil ettigimiz bu konuyla ilgili ¢aligmalarin
kisitliliklarina bakildiginda:

Elkan ve arkadaslarinin aktif Romotroid Artrit'li (RA) hastalarla yaptigi
calismada RA'da glutensiz bir vegan diyeti, LDL ve oxLDL seviyelerinin azalmasini ve
anti-PC, IgM ve IgA seviyelerinin yiikselmesini saglayarak ateroprotektif ve anti-
enflamatuar etki gdstermistir. Bu caligmadaki bazi simirlamalar g6z Oniinde
bulundurulmalidir. ilk olarak az sayida hasta katilmistir. Bununla birlikte, gruplarm
blyiikligl diyet gruplar1 arasindaki ¢esitli farkliliklar1 saptamak ic¢in yeterlidir, ancak
daha fazla sayida ¢alisma olsaydi daha fazla farklilik olasilig1 dislanabilirdi. ikincisi,
uzun siireli bir diyet ¢alismasi her zaman uyumla ilgili 6zel sorular ortaya koymustur.
Hem hasta grubu ile proje personeli arasindaki diizenli temaslar hem de diyet kayitlart
araciligiyla uyumun izlendigi gercegi, hem vegan ve vegan olmayan gruplardaki
hastalar arasinda diyetle uyumun yiiksek olduguna emin olunmasini saglamistir.
Antiromatizmal ila¢ tedavisindeki degisimin, sonuglar i¢in herhangi bir sonug
doguramayacak kadar siirli oldugu kabul edilmistir (70).

Kragh ve arkadaglarinin Romatoid artritli (RA) hastalarla yaptig1 arastirmada,
vejetaryen diyet alan hastalarin ¢aligmadaki tim zaman noktalarinda ortalama anti-
protein titrelerine bakildiginda, bazal degerlerle karsilastirildiginda anlamli bir diisiis
oldugu goriilmiistiir (p<0.05). Omnivor diyet uygulayan hastalarda titrede anlamli bir
degisiklik gozlemlenmemistir. Anti-protein titresindeki azalma, omnivorlar ile
karsilastirildiginda vejetaryen diyete iyi cevap veren hastalarda daha fazladir. Bununla
birlikte, toplam IgG konsantrasyonu ve E coli'ye karsi antikor seviyeleri, calisma
sirasinda tiim hasta gruplarinda neredeyse degismemistir. Klasik tedavi yaklagima,
bakterileri idrar yolundan veya bagirsaktan yok etmek icin antibiyotik kullanimidir.
Bununla birlikte, P. mirabilis'in kesin etiyopatogenetik roliinii degerlendirmek ig¢in
Ozellikle yeni tan1 alan hastalarda klinik c¢alismalara ihtiya¢ vardir. Sonug olarak,
mevcut veriler RA'da P. mirabilis igin merkezi bir rolii oldugunu desteklemektedir ve bu
RA i¢in yeni tedavi edici alternatif bir yol olabilir (73).

Beri ve arkadaslarinin Romatoid artritli (RA) hastalarla yaptig1 ¢alismada diyet
faktorlerinin RA'da inflamatuar yanit1 etkileyebilecegi gosterilmistir. Daha once de
belirtildigi gibi, bu ¢aligmada kullanilan diyet ilavesi prosediirii normal eliminasyon
yontemlerinin aksine karmasik ve hantaldir, ancak, diyete yapilan eklemelere viicudun
verdigi yanitlar hemen tanimlanabilmistir. Muhtemelen daha kolay bir yaklasim, daha

kisa araliklarla zorla degisen alternatif bir rotasyon diyetiyle takip edilen tiim ana gida
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gruplarindan ticretsiz bir bazal izokalorik diyet vermek olacaktir. Boyle bir ¢alisma
devam etmektedir (76).

Vejetaryen beslenmenin Fibromiyalji tizerinde olumlu yonde anlamli bir etkisi
oldugu bir ¢alismada (74) gosterilmistir.

Oksidatif stres ve inflamasyonun endise kaynagi oldugu FM tedavisinde,
antioksidanlardan zengin beslenmenin ve vejetaryen beslenme tipinin yarar
saglayabilecegi diisiiniilmektedir. Bu tip beslenen bireylerin serum alfa ve beta karoten,
likopen, lutein, C ve E vitamin degerlerinin diger bireylere gore daha yiiksek oldugu
tespit edilmistir. FM hastalarinda diyet etkilerinin arastirildigi ii¢ ¢alismada, FM tanisi
almig hastalarin karigik beslenme aligkanliklari, vegan olarak degistirildiginde
hastalarda gozlemlenen semptomatik iyilesme ile ila¢ tedavisi alan FM hastalarinin
semptomatik iyilesme diizeyleri karsilastirilmustir. Ik calismada, diisiik tuz icerikli ve
pismemis sebzelerden zengin vegan diyeti 18 FM hastas1 tarafindan 3 ay boyunca
uygulandiginda goriilen degisimler arastirilmistir. Calismada, FM tanisi almis 15
bireyden olusan kontrol grubu karigik diyet tiikketmeye devam etmistir. Calismanin
sonucunda, vegan diyet uygulamasinin FM semptomlarin1 azaltici etkisinin oldugu
bulunmustur. ikinci ¢alismada, FM tanis1 almis olan 30 katilimciya ¢ig sebze, ¢ig
meyve, salata, havu¢ suyu, tahil ve findik igeren vejetaryen diyet uygulanmistir.
Uygulanan diyetin FM semptomlarmi &nlemede etkili oldugu bildirilmistir. Ugiincii
calisma ise FM hastalarinda beyin triptofan diizeylerinin diisiik oldugu belirtilerek, uzun
zincirli ndtral aminoasitlerin fazla alinmasinin triptofan diizeyinin azalmasinda etkin
oldugu hipoteziyle planlanmistir. Notral aminoasitlerden zengin olan et ve et iirlinlerinin
diyette kisitlanmasinin FM hastalarindaki semptomatik iyilesme iizerine etkisi, ilag
kullanan grupla karsilagtirilmak istenmistir. Calismaya FM tanis1 almis vejetaryen diyet
uygulayan 37 hasta ve ila¢ tedavisi uygulayan 41 hasta dahil edilmistir. Calismanin
sonucunda ila¢ tedavisi (amitryptyline) alan grubun FM semptomlarinda anlamli bir
azalmanin gorildigi, ancak vejetaryen diyet uygulayan grupta agri disinda diger
semptomlarda anlamli bir azalmanin saglanmadigi bulunmustur. Dolayisiyla vejetaryen
diyet uygulamasinin bireyler icin kisitlayici ve ¢ok etkili olmayan bir tercih olabilecegi
belirtilmistir . Bagka bir ¢alismada vegan beslenme aliskanliklarindan birisi olan ve
sebze-meyvelerin ¢ig olarak tiiketilmesi temeline dayanan beslenme seklinin FM tanili
hastalarin agr1 ve eklem sertligi semptomlarinda iyilesme sagladigi saptanmistir .
Bagirsak florasinin, FM ile benzer belirtilere sebep olan romatoid artrit gibi inflamatuar

hastaliklarda 6nemli oldugu bilinmektedir. Ancak FM hastalarinda bagirsak florasindaki
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degisim kesin olarak bilinmemektedir. Yapilan bir ¢aligmada romatoid artrit veya FM
tanis1 almis bireyler 8 hafta boyunca Akdeniz diyeti uygulamistir. Uygulamanin
sonunda bireylerin feces florasinin ve hastalik semptomlarinin degistigi saptanmustir.
Diyeti uygulamayan grupta ise her iki degisimin de olmadig1 bilinmektedir. Dolayisiyla
FM hastalarinda intestinal floranin arastirilarak agikliga kavusturulmasi gerekmektedir
(24). Sistematik derlememize dahil ettigimiz bu konuyla ilgili ¢alismanin kisitliliklarina
bakildiginda:

Rodriguez ve arkadaslarinin fibromiyaljili hastalarla yaptigi ¢alismada, yirmi bir
kadin rastgele li¢c gruba ayrilmistir: A (gekirdek stabilizasyon egzersizleri + lakto-
vejetaryen diyet )grubunda B(plasebo + lacto-vejetaryen diyet) ve C (kontrol)gruplarina
gore girisim sonundaki agri azalmasinda ve viicut bilesiminde anlamli sekilde 6nemli
degisiklikler goriilmiis olup, kas kiitlesi artmis ve yag kiitlesi azalmistir. Bel agrist olan
fibromiyaljili hastalarda bel stabilizasyon egzersizlerini ve lakto-vejetaryen diyeti (Grup
A) Dirlestiren dort haftalik miidahale programi, agr1 azalmasina ve viicut
kompozisyonunun iyilesmesine katkida bulunmustur. Calismanin kisitlamalar1 arasinda,
digerlerinin yani sira, etkilenen kas sisteminin aktivasyonunun, elektromiyografik
degerlendirmelerin, egitim programi ile baglantili etkilerini karsilastirma olasiligi
vardir. Ayn sekilde, viicut bilesimindeki degisikliklerin densitometre ile daha ayrintili
bir sekilde degerlendirilmesi de uygun olacaktir. Dolasimdaki parametrelere gelince,
gelecekteki arastirmalar i¢in vejetaryen diyetlerle iligkili makro ve mikro besinlerin
spesifik katkilariyla ilgili kan testlerindeki degisiklikleri bir egitim programu ile birlikte
degerlendirilmelidir. Bu sekilde, 6zellikle kronik agrili popiilasyonlarda, katilimei
deneklerde yorgunluk veya kas hasarinin objektif gostergeleri de elde edilebilir (74).

Vejetaryen beslenmenin kas sagligi lizerinde olumlu yonde anlamli bir etkisi
olmadig1 bir ¢alismada (82) gosterilmistir. Bu ¢alismanin sinirliliklarina bakildiginda:

Haub ve arkadaslarinin yash erkeklerin tiikettigi baskin protein kaynaginin, 12
haftalik diren¢ egitimine cevap olarak kas boyutu ve kuvveti, viicut kompozisyonu,
dinlenme enerji harcamasi ve iskelet kasi kreatin konsantrasyonlarini etkileyip
etkilemediginin incelendigi ¢alismada 65 + 5 yaglari arasindaki 21 erkek, rastgele bir et
iceren (BC) diyetine (n = 10) veya LOV diyetine (n = 11) atanmistir. Viicut
kompozisyonu, dinlenme enerji harcamasi ve kas kreatin, fosfo kreatin ve toplam
kreatin konsantrasyonlar1 gruplar arasinda veya zaman igindeki degisikliklerde anlaml1
farklilik gostermemistir. Kas giicli ve biiyiikliigiindeki artisin, yeterli miktarda toplam

protein alimi1 olan yasli erkekler tarafindan tiiketilen baskin protein kaynagindan
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etkilenmedigini gostermektedir. Direnc¢li antrenman {izerine yapilan pek ¢ok calismada
oldugu gibi, nispeten kisa bir antrenman stiresi (12 hafta) ve viicut kompozisyonu ve
kas biiyiikliigiinii degerlendirmek icin kullanilan yontemler mevcut arastirmanin énemli
faktorleri ve potansiyel smirlamalaridir. Bu siire zarfinda anlamli kas hipertrofisinin
ortaya cikabilecegini ve kas hipertrofisi yanitlarinda diyetle iliskili 6nemli farkliliklarin
da bu siire i¢inde ortaya cikabilecegini gosteren Onceki arastirmalara dayanarak 12
haftalik direng egitimi kullanilmistir. Viicut kompozisyonu degerlendirmesiyle ilgili
olarak, yumusak dokulardaki ince degisiklikleri tespit etmek i¢in tiim yontemler esit
derecede hassas ve kesin degildir. Bu calisma i¢in, bilgisayarli tomografi taramasini,
bagka bir calismaya dayanarak iskelet kasindaki degisiklikleri saptamada birincil
yontem olarak kullanmaya karar verilmistir. Yash kadinlarda direngli antrenman sonrasi
bu dokunun yumusak dokudaki degisiklikleri saptamanin en hassas yollarindan biri
oldugunu bildirdiler. Bu c¢alismada Slgiilen midthigh kas bolgesindeki onemli artiglar,
bilgisayarlt tomografi taramasmnin bu amag¢ i¢in kullanilmasimi desteklemektedir.
Bununla birlikte, bu faktorler g6z oniline alindiginda, eger direngli egitim siiresi 12
haftadan fazla uzatilsa, kas hipertrofisinin BC grubunda LOV grubundan daha fazla
olup olmayacagi sorusu sorulabilir. Gelecekteki ¢aligmalarda, yeterli istatistiksel giicii
temin etmek i¢in daha uzun bir egitim siiresi ve daha genis bir drneklem biyiikligi

kullanmalidir (82).
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6. SONUC VE ONERILER

Yapmis oldugumuz sistematik derlemede Bj, vitamini, kalsiyum, selenyum ve D
vitamini eksikligi, vejetaryenler icin potansiyel bir problemdir. Vejetaryenler genel
olarak yeterli demir alimma sahiptir ve anemi, digerlerinden daha sik
gorilmemektedir.

Diizgiin sekilde dengeli vejetaryen diyet, et yiyenlere kiyasla daha diisiik bir viicut
kitlesine ve daha diisiik BKI'ye yol agmaktadir.

Vejetaryen diyetler, Trigliserid, LDL-C, HDL-C kan konsantrasyonlarin1 ve kan
basincini etkili bir sekilde disiirebilir. Bu bulgular, dislipideminin, 6zellikle de
hiperkolesteroleminin ve hipertansiyonun diyet miidahalesi yoluyla yOnetimi
acisindan onemli halk saglig: etkilerine sahiptir.

Sistematik derleme kapsaminda dahil edilen arastirmalar hastaliklara gore
incelendiginde siklikla calisilan hastaligin 6zellikle Tip 2 Diyabet iizerine oldugu
goriilmiistiir. Vejetaryen diyet yoluyla elde edilen daha yiiksek karbonhidrat alima,
doymus yag asidi miktarlarin1 azaltarak viicut i¢in yararh olabilir; bu ayn1 zamanda
lipit metabolizmasimin ve diisiik kan basincinin korunmasina neden olur ve
arteriyoskleroz, koroner kalp hastalifi, tip 2 diyabet ve metabolik sendrom
insidansin1 azaltir. Vejetaryen diyetin tek eksik yoni, tanimi geregi kirmizi etin
olmamasidir. Kiigiik miktarlarda yagsiz kirmiz1 ete izin veren diger sagduyulu diyet
modellerinin (akdeniz diyeti) KVH, kanser ve genel mortaliteye karst 6nemli bir
koruma sagladig bilinmektedir. Sistematik derlememize dahil ettigimiz ¢alismalarin
sonuglarinda vejetaryen beslenmenin saglik konusunda bilingli bireylerde Tip 2 DM,
kardiyovaskiiler hastaliklar ve kansere kars1 fayda saglayabilecegi ancak kiiciik
orneklem biiyiikliigli ve bu yonii degerlendiren az sayida calisma nedeniyle bu
sonuclar dikkatli yorumlanmalidir.

Vejetaryen beslenmede belirli bir gida, diyet bilesigi veya yasam tarzi / davranigsal
faktorlerin bir kombinasyonunun kronik hastalik gelisimine karst en iyi korumay1
saglayip saglamadig1 bilinmemektedir. Tek bir yiyecege veya yiyecek grubuna asiri
giivenmenin, optimum saglik ve refah i¢in gereken besinleri saglayamayacagi kabul

edilmektedir.
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Sistematik derlememizde PRISMA bildirgesi rehber alinmis olup, diger g¢alisma
yontemlerine gore en tepe noktada kanit diizeyine sahiptir. Bu yontemin gii¢lii yani
kaynak tarama ve calismalarin dahil edilme ya da diglanma kriterlerinin nesnel bir
sekilde belirlenerek aragtirmacinin 6nyargisi disarida birakilmistir.

Sistematik derlememiz saglik ¢alisanlarina, aragtirmacilarina ve politikacilarina genis
captaki veriyi hizli bir sekilde tasnif etme imkani sunmustur. Sistematik
derlememizin sonuglar1 degerlendirildiginde konuyla ilgili Oneriler soyle
siralanabilir;

Vejetaryenlerin yiyebilecekleri alternatif besinler konusunda kapsamli beslenme
rehberleri olusturularak c¢esitlilik saglanip, uyumlarmin arttirilmas: konusunda
caligmalar yapilmalidir.

Vejetaryenligin derecesi ne olursa olsun, belli bashh gida gruplarinin diyetten
cikarilmasinin, Ozellikle bebekler, menstriiasyon yapan kadinlar ve hamile veya
emziren kadinlar gibi hassas gruplar i¢in besin eksikligine yol agmasi muhtemeldir.
Riskli gruplarda daha dikkatli beslenme planlar1 yapilmalidir. Ortaya g¢ikabilecek
besin dgesi yetersizliklerini dnlemek i¢in diyetisyen veya beslenme uzmanlarindan
destek alinmalidir.

Mevcut kanitlara dayanarak, tim diyet uygulamalarinin kronik hastalik gelisim
riskini azaltmak i¢in mevcut saglikli beslenme rehberlerindeki (doymus yag asidi,
rafine seker, islenmis et ve tuz icerigi diisiik, meyve ve sebze ve diyet lifi agisindan
zengin bir diyet) gereksinmeleri karsilamayir amaglamasi gerekir. Bazi besinlerin
potansiyel olarak daha diisiik alinmasina ragmen, dikkatli planlama, hem vejetaryen
hemde vegan diyetlerin, temel gidalar icin Onerilen mevcut tim alimlar
karsilamasinin yani sira, bitkisel gidalarda yaygin olarak bulunan koruyucu
bilesenlerin maksimum alimina yardimei olabilir.

Bireysel diyetlerde ilimlilik ve cesitlilik onemlidir. Vejetaryen diyet diizenlerinin
yeterince tanimlanmasi ve optimal saglik durumu i¢in genis ¢apta savunulmadan
once daha fazla miidahale denemesi gerekmektedir. Diyetisyen veya beslenme
uzmanlari, vejetaryen danisanlarina, vejetaryen beslenme ve saglik {lizerine etkisi
hakkinda giincel, dogru bilgiler sunarak bilgilendirmelidir.

Ulkemizde vejetaryen beslenmenin saglik iizerinde etkisine yonelik biiyiik
orneklemli, uzun siireli ve randomize kontrollii ¢alismalar yapilmalidir. Sistematik

derlememizin bulgular1 bu konuda yapilacak ¢alismalar i¢in yol gosterici olabilir.
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EK-4 PRISMA Kontrol Listesi

@ PRISMA 2009 Checklist

Bolim/Konu # Kontrol Listesi Maddeleri
BASLIK
Baslk 1 | Aragtirma sistematik derleme, metaanaliz weya her ikisi seklinde tanimlanmalidir. W
OZET
Yapilandinimig dzet 2 | Arka plan, amaglar, veri kaynaklan, dahil etme kriterleri, katilimeilann Gzellikleri, yapilan girigimler, veri degerlendirme | VI

we sentez yoniemler, senuglar, kisithliklar, tarigma, anahtar bulgular ve derleme kayit numarasini igeren uygun

sekilde yapilandinimig bir 6zet yazilmaldir.
GiRig
Gerekge 3 | Ekdeki bilgilerie derlemenin gerskgesi agiklanmaldir. 1-16
Amaglar 4 | Aragtirmanin yanit aradif sorulan ve referanslar agiklanmalidir. Katiimeilar, yapilan girigimler, karsilagtirmalar,

sonuglar ve galisma tasanmi ile ilgili sorular (PICOZ) kapsami gekilde agiklanmalidir. 2
YONTEMLER
Protokol ve kayit 5 | Derlemenin bir protokelii olup olmadidl, varsa nereden ulasilabilecedi (web adresi gibi) ve béyle bir olanak

varsa, kayit numarasimi da igerecek gekilde kayit bilgileri verilmelidir. 20
Aragtirmaya dahil etme g | Aragtirmanin (PICOS, takip siresi gibi) ve raporun Gzellikler (raperun yazildigi wl, dil, yayinlanma durumu gibi)
kriterer belirtimeli ve bu dz=likler sebebi agiklanarak dahil etme kriterier olarak kullaniimahdir. 18
Bilgi kaynaklan 7 | Aragtirmadaki tim bilgi kaynaklan (kapsadiklan yillara beraber ven tabanlan beliriimeli, araghrma yazarianyla

baglant kurularak yapilan ek galigma varsa belitiimeli) agiklanmali ve tarama yapilan son tarih beliriimelidir, 18
Tarama & | Tekraranabilecek sekilde, tim elektronik tarama yantemler, kullanilan limitler de belirilerek agiklanmalidir. 18-19
Galigma segimi 2 | Arastirmaya dahil edilecek galigmalan segme siireci agiklanmahdir (Sistematik derlemede ve mimkinse meta

analizde tarama dzellikler ve dahil etme krterler belirtiimeli). 18
Veri toplama slreci 10 | Raporardan veri elde stme yintemleri ile arastirmacilardan veri elds etmek ve veriler dedrulamak igin yapilan

islemler agiklanmalidir (pilot farmlarla, bagimsiz sekilde ve kopyalama seklinde). 18
Ver maddeler 11 | Taranan tim werilere ilgili tim de{jigkenler listelenmeli (FICOS, finans kaynaklan gibi), aynintil sekikle agiklanmall ve

varsa yapilan varsayimlar ve basitlegtimeler belirtiimelidir. 18
Bireysel galimalardaki 12 | Bireysel galigmalann yanhlik rskini aragtirmak igin uygulanan yontemler { bu yontemlerin derleme veya scnug
yanhlik riski kisminda uygulandidi belirtilerek) ve bu bilgilerin veri sentezinde nasil kullanilacad: agiklanmalidir. 18
Ozet dlgimier 13 | Ana dzet dlglimleri (risk orani, ortancalar arasindaki fark gibi) agiklanmalidir. 21-22-23
Sonuglann sentezi 14 | Her meta-analiz igin, verilerin islenme ve sonuglannin birestiilmesi yéntemler, efer varsa tutarilik dlgimleriyle

beraber (I° testi gibi) agklanmaldir. -

Konftrol Listesi Maddeleri

Sayfa
numarasi

Galigmalar kargisindaki 15 | Komilatif sonucy etkileyebilecek yanlilik riski igin bir dederiendirme yapiimissa, agiklanmalidir (yayinlanma
yanlilik riski agamasinda yanlilik, sistematik derlemeye dahil edilen galismalarda selekiif raporiama olmasi gibi). 18
Ek analizler 16 | Ek analiz yantemler agiklanmal (zensitivite veya subgrup analizleri, meta regresyon gibi), eger yapildiysa,

hangilerinin Snceden tanf edildidi bildirimelidir, -
SONUCLAR
Galigma segimi 17 | Taranan, uyguniuk igin dederlendirilen, sistematik derlemeye dahil edien veya gikanlan calisma sayisi; sistematik

deremeden gikarilan ¢alismalann ¢ikanima sebepleri ve ideal olarak akig semasi verilmelidir. 19
Galigma dzellikler 18 | Her calisma igin, verilerin dzellikleri sunulmal (galismanin biylkladh, PICOS. takip siresi gibi) ve referanslar

verilmelidir. 24-104
Galisma igindeki yanhlik riski | 18 | Her galismadaki yanhiik riski ile ilgili veriler sunulmali ve eger mimkinse sonug dizeyi degerendirmesi yapilmalidir

(12 maddeye bakiniz). 18
Bireysel galigmalann 20 | Degerlendirilen tim senuglar igin (yarar ve zarar), her calisma igin (3} her girigim grubu igin basit dzet verisi va ib)
sonuglan ideal clarak bir forest plot ile sthi beklentileri ve glven aralklan beliimealidir. 24104
Sonuglann sentezi 21 | Yapilan her meta analizin sonuglan, given araliklan ve tutarlilik Slgdmlerini de igerecek sekide sunulmahdir. -
Galigmalar kargisindaki 22 | Cahgmalar kargisindaki yanhiik riskini degeriendiren sonuglar verimelidir (15. maddeye bakiniz).
yanlilik riski 18
Ek analizler 23 | Eger yapildiysa ek analizlerin sonuglan verimelidir (sensitivite veya subgrup analizi, meta regresyon gibi), (18.

maddeye bakiniz). -
TARTI§MA
Kanilarin dzati 24 | Her ana sonug igin, kanit diizeyini igerecek sekilde temel bulgular dzetlenmeli ve anahtar gruplaria iligkilen

(saglk hizmeti saglaywcilan, saghk hizmeti kullanicilan, saglik politikas: yapanlar gibi) degerlendirimelidir. 105-144
Kisitlilklar 25 | Cahgmanin sonug (yanhlik riski) ve dedeme (belidenmig taramanin tam clarak yansitimamas), raporamada yanliik

gibi) balimlerindeki kisiiliklar tartigiimalidir. 105-144
Sonuglar 26 | Diger kantlann yardimiyla, aragtirma sonuglannin genel yorumu yapiimali v ilerids yapilacak olan arastirmalara

etkiler belirtiimelidir. 145-146
FINANSMAN
Finansal destek 27 | Sistematik derdemedeki ve diger kisimlardaki (veri destegi gibi) finansal kaynaklar agiklanmali ve finansal

destekgilerin sistematik derlemedeki roller beliriimelidir. -
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