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ÖZET 

Vejetaryen Beslenmenin Sağlık Üzerine Etkisi: Sistematik Derleme 

Amaç: Bu çalışma vejetaryen beslenmenin besin öğesi yetersizlikleri, kilo 

yönetimi, metabolik sendrom risk faktörleri ve bazı hastalıklar üzerine etkisini 

değerlendirerek konu hakkında farkındalığı geliştirmek amacıyla yapılmış bir sistematik 

derlemedir.  

Materyal ve metot: Sistematik derlemede, PRISMA (Preferred Reporting Items 

for Systematic review and Meta-Analysis) bildirgesi rehber alınmıştır. Literatür 

taraması PubMed ve Google Scholar veri tabanlarında yapılmıştır. İncelenen çalışmaları 

derlemeye katma ölçütleri; örneklem grubunu 18 yaş ve üzeri yetişkin insanların 

oluşturduğu, randomize-kontrollü, deneysel araştırmalar ve makalenin tam metnine 

ulaşılması olarak belirlenmiştir.  

Bulgular: 20’si randomize kontrollü, 13’ü deneysel ve 22 tanesi yarı deneysel 

çalışma olan 55 araştırma makalesi incelenmiştir. B12 vitamini, kalsiyum, selenyum ve 

D vitamini eksikliği vejetaryenler için potansiyel problemlerdir. Yeterli ve dengeli 

vejetaryen diyet, et yiyenlere oranla daha düşük vücut ağırlığı ve BKİ sağlamaktadır. 

Vejetaryen diyetler TC, LDL-C, HDL-C ve kan basıncını etkili bir şekilde düşürebilir. 

Bu bulgular, dislipideminin, özellikle de hiperkolesteroleminin ve hipertansiyonun diyet 

müdahalesi yoluyla yönetimi açısından önemli halk sağlığı etkilerine sahiptir. 

Vejetaryen beslenmenin sağlık konusunda bilinçli bireylerde Tip 2 Diyabet, 

kardiyovasküler hastalıklar ve kansere karşı fayda sağlayabileceği ancak küçük 

örneklem büyüklüğü ve bu yönü değerlendiren az sayıda çalışma nedeniyle bu sonuçlar 

dikkatli yorumlanmalıdır. 

Sonuç: Vejetaryen diyet düzenlerinin yeterince tanımlanması ve optimal sağlık 

durumu için geniş çapta savunulmadan önce daha fazla müdahale denemesi 

gerekmektedir. Ülkemizde vejetaryen beslenmenin sağlık üzerinde etkisine yönelik 

büyük örneklemli, uzun süreli ve randomize kontrollü çalışmalar yapılmalıdır. 

Sistematik derlememizin bulguları bu konuda yapılacak çalışmalar için yol gösterici 

olabilir. 

Anahtar Sözcükler: Besin öğeleri, sağlık, 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 B12, calcium, selenium and vitamin D is potential 

problems for vegetarians. Adequate and balanced vegetarian diet provides lower body 

weight and BMI than meat-eaters. Vegetarian 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.GİRİŞ 

 

 

Dünyada giderek artış gösteren vegan ve vejetaryenlik, sadece bir beslenme şekli 

değil, bir yaşam tarzı, bir hayat felsefesi, etik bir yaklaşım olarak kabul edilmektedir 

(1). Vejetaryenler homojen gruplar değildir ve bireyler vejetaryen bir diyeti 

uygulamaya; kültürel ve dini inanışlar, hayvan haklarını içine alan ahlaki düşünceler, 

sağlık göstergeleri ve çevresel durumlar gibi nedenlerle motive olmaktadır (2). 

Vejetaryenliğin Dünyanın artan nüfusunu doyurmak için bir çözüm olabileceği 

düşünülmektedir. Aynı büyüklükteki bir arazide bitkisel ürün yetiştirmenin, hayvan 

yetiştirmeye oranla daha çok sayıda insanı ve daha ucuza doyurulabileceği 

düşünülmekte ve hayvanların sütüyle, yumurtasıyla uzun süre insana besin sağlanırken, 

bu hayvanların kesilip yenilmesi ile bu kaynaklar tükeneceği düşünülmektedir. Bu görüş 

veganlar tarafından kesinlikle kabul edilmemektedir. Çünkü veganlar hayvanlardan elde 

edilmiş sekonder hayvansal ürünleri (yumurta, süt, peynir) de tüketmemektedirler ve 

hayvanların hiçbir şekilde insanlar için kullanılmaması gerektiğine inanmaktadırlar. Bu 

açıdan vejetaryenliğin et tüketmeye göre daha ekonomik olduğunu savunanlarda da 

vardır. Vegan/vejetaryenlik, yaşama, canlıya ve doğaya olan bakış ile doğrudan ilgilidir 

(3). 

Hindu ve Budistlerin vejetaryen beslenmeyi önerdiği, bazı mezheplerinde eti 

tamamen yasakladığı bilinmektedir. Bunun esas nedeni “gören, işiten ya da bilen” hiçbir 

canlının yenmemesi gerektiği inancıdır. Özellikle Hindular, bir ruhun yaşam 

çemberinde başarısız bir hayat geçirdiğinde daha alt bir yaşam şekline, örneğin bir 

hayvana enkarne olup geleceğine inanırlar. İkinci ve daha evrensel bir neden de bilinçli 

olarak bir yaşayanı öldürmenin kozmik bir yasaya karşı gelmek oluşudur. Bununla 

birlikte çok yaygın olan bir inancın tersin bütün Hindular vejetaryen değildir (4). 

Amerika Birleşik Devletler’inde yer alan Loma Linda Üniversitesi tarafından 

dini inaçları nedeniyle çoğunlukla vejetaryen beslenme düzenini benimseyen ‘’Yedinci 

Gün Adventistleri’’ isimli gruplar üzerinde Adventis Sağlık araştırmaları (Adventis 

Health Studies) yapılmaktadır. Bu araştırmalar sayesinde vejetaryenlerin yaşam tarzları, 

beslenme düzenleri, morbidite ve mortalite oranları hakkında önemli bilgiler elde 

edilmektedir (5).  
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Bu sistematik derleme, vejetaryen beslenmenin besin öğesi yetersizlikleri, kilo 

yönetimi, metabolik sendrom risk faktörleri ve bazı hastalıklar (Tip 2 Diyabet, 

Hipertansiyon, Kardiyovasküler hastalıklar, Kanser vb.) üzerine etkisini değerlendirerek 

konu hakkında farkındalığı geliştirmek amacıyla yapılmıştır. 
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2.GENEL BİLGİLER 

 

 

2.1. Vejetaryenliğin Türleri 

Vejetaryenler, hiç hayvansal besin tüketmeyen kişiler olarak tanımlanırken, 

günümüzde daha geniş (özellikle bitki ya da bazı taze besinleri içine alan diyetler) bir 

tanımlama yapılmaktadır. Tüketilen hayvansal ürün türüne göre vejetaryen çeşitleri 

bulunmaktadır. Kimisi sadece kırmızı et tüketmemekte iken, kimisi etin yanı sıra 

yumurta da yemeyip, süt ve süt ürünlerini tüketmekte ya da yumurta yiyip süt ve süt 

ürünlerini tüketmemektedir (2, 3). Aşağıda farklı vejetaryen diyetler tanımlanmıştır. 

Bilişsel Vejetaryenlik, beslenme düzenleri içerisinde kırmızı et ürünleri oldukça düşük 

düzeyde olan; ancak kendilerini vejetaryen veya semi vejetaryen olarak adlandırmayan 

gruplardır (5). 

Etik vejetaryenlik, bu gruptaki bireyler vejetaryen olmayı sağlık nedenleri 

sebebiyle değil, Dünyadaki ölüm ve zulmü azaltmak adına seçmişlerdir (5). 

Semi-vejetaryenlik (Flexitaryen), vejetaryen ve etçil beslenme arasında bir 

geçiş özelliğinde olan bir vejetaryen tipidir. Sadece tavuk ve balık olmak üzere haftada 

belli sayıda olacak şekilde sınırlı miktarda et tüketilmektedir. Bu diyette yumurta, süt ve 

süt ürünleri de tüketilmektedir. Kırmızı eti sağlık nedeniyle tüketmezler; ancak bazı 

semi-vejetaryenler yalnızca organik et ve et ürünlerini tercih ederler. Ulusal İngiltere 

Vejetaryen Derneği (Vegetarian Society ) tarafından bu grup vejetaryen olarak kabul 

edilmemektedir. Çünkü onlara göre vejetaryen diyetinde hiçbir şekilde et 

tüketilmemelidir (1, 5). 

Frutaryen diyet, vejetaryen diyetler içerisinde en katı olanıdır. İşlenmiş veya 

pişirilmiş besinlerin minimum düzeyde tüketildiği diyet türüdür. Tüketilen besinlerin % 

75’ini çiğ meyveler veya meyve benzeri sebzeler (domates vb.), tahıllar ve yağlı 

tohumlar oluşturur. Aynı zamanda, hasat edilirken bitkinin tümüyle koparılmadığı sebze 

ve meyveler tüketilmektedir (1,5). 

Makrobiyotik vejetaryenlik,  bütün hayvansal besinler (yumurta dışında), suni 

olmayan, rafine edilmeyen, doğal ve organik mısır gevrekleri, tahıllar ve baharatlardan 

oluşur. Tüm kırmızı et, kümes hayvanlarının etleri, yumurta ve süt ürünlerinin diyetten 

çıkarıldığı; fakat balığın yer aldığı diyetlerdir (1,5). 

Lacto vejetaryenlik, hiçbir et, bunun yanı sıra yumurta da tüketilmez, bal, süt 

ve süt ürünleri tüketilir.  
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Ovo vejetaryenlik, yumurta hariç hiçbir hayvansal ürünün tüketilmediği 

vejetaryen çeşididir.  

Lacto-ovo vejetaryenlik, hiçbir et (et, tavuk, deniz canlısı, balık) 

tüketilmemekte ancak hayvanlardan üretilen sekonder ürünler (yumurta, süt, bal gibi) 

yenilmektedir. En popüler vejetaryen diyet türüdür (1,5). 

Pesco-vejetaryenlik, et ve tavuk yemeyen ancak balık ve diğer deniz 

canlılarının tüketildiği vejetaryen çeşididir. Bu grup yumurta, süt ve süt ürünlerini de 

tüketmektedir. Ulusal İngiltere Vejetaryen Derneği tarafından bu grubu da yine et 

tükettiği gerekçesi ile vejetaryen olarak kabul edilmemektedir.  

Polo-vejetaryen, bitkisel besinler yanında sadece kümes hayvanlarını 

tüketenlere verilen addır. Bu grup da aynı şekilde Ulusal İngiltere Vejetaryen Derneği 

tarafından vejetaryen olarak kabul edilmemektedir (1). 

Ravist vejetaryenlik, bu diyette besinlerin pişirilmemesi esastır. Genellikle 

‘’pişirilmemiş vegan diyeti’’olarakta anılır (5). 

Suprotarian vejetaryenlik, bu diyet genellikle pirinç, filizlenmiş tahıl ve 

kurubaklagilleri içerir (5). 

Veganlık ise hiçbir şekilde et, hayvanlardan elde edilmiş bal, süt, yumurta, 

yoğurt, kefir gibi ürünleri tüketmeyen ve bunun yanı sıra yün, ipek, deri gibi hayvansal 

ürünlerden yapılmış olan kıyafetleri kullanmayan bir vejetaryen tipidir. Diyetleri sebze, 

meyve, tahıl, yemiş (ceviz, fındık gibi) vb. besinlerden oluşmaktadır. Veganlar, 

hayvanlar üzerinde test edilmiş ürünlerin (kozmetik ürünler, deterjan, diş macunu vb.) 

tüketimine de karşıdırlar. Veganlar ayrıca hayvansal yağ içeren sabunları ve süt içeren 

çikolata, kek, pasta gibi ürünleri de tüketmezler. Hayvanların kullanılması nedeniyle 

sirklere gitmezler ve canlı hayvanların kullanıldığı filmleri izlemezler (1). 

2.2. Vejetaryenliğin Epidemiyolojisi 

Vejetaryen diyet düzenini benimseyenlerin prevelansı, Amerika Birleşik 

Devletler’inde ortalama % 4 (bunların % 1’i vegan, ayrıca prevelansın % 5 olduğu 

yönünde verilerde bulunmaktadır) oranındadır. Bu oranın erkeklerde kadınlara göre 

biraz daha düşük olduğu; genç yetişkinlerde ise daha yüksek olduğu bildirilmiştir (5). 

2005’te yine ülke çapında yapılan bir ankete göre, 8‐18 yaş aralığındaki çocuk ve 

ergenlerin % 3’ü vejetaryen, % 1’e yakını vegandır. Birçok tüketici vejetaryen diyetlere 

ilgilerinin olduğunu belirtmekte ve bu ifadelerin % 22’si et ürünlerinin etsiz 

muadillerinin düzenli tüketimini içermektedir (6). 
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Avrupa ülkelerine bakıldığında; vejetaryen beslenme düzenini benimseme oranı 

değişiklik göstermektedir. Avustralya ve İsviçre’de % 5, Avusturya’da % 3, Belçika ve 

İspanya’da % 2, Fransa’da yaklaşık % 2, Almanya’da % 8-9, İtalya’da % 6.7, Norveç 

ve İsveç’te % 4, Hollanda’da % 4.5 olduğu bilinmektedir (3,5). 

Ayrıca Brezilya’da % 8, Kanada ve Çin’de % 4, Tayvan’da % 10 ve 

Hindistan’da ise dini sebepler nedeniyle % 40 (Gujarat-% 80) düzeyinde vejetaryen ve 

vegan birey bulunmaktadır. Türkiye’de prevelansa ilişkin bilimsel bir veri henüz 

bulunmamaktadır. Ancak; ülkemizdeki prevelansın belirlenmesi amacıyla Türkiye 

Vegan ve Vejetaryenler Derneği tarafından Ocak 2014 yılında bir çalışma başlatılmış 

olup, henüz sonuçlandırılmamıştır (5). 

Adventis Sağlık araştırması-2  (AHS-2) kohortundaki 96.000'den fazla 

katılımcının % 48'i vejetaryen olmadığı, % 6'sı semi vejetaryen, % 10'luk bir pesko-

vejetaryen, % 28'i lakto-ovo-vejetaryen, % 8'i vegan olduğu görülmüştür (7). 

2.3. Vejetaryen Diyetlerin Sağlık Üzerine etkisi 

Dünya Sağlık Örgütü tarafından sağlık, “sadece hastalık ya da sakatlığın 

olmaması değil; biyolojik, psikolojik, toplumsal açıdan tam iyilik hali” olarak 

tanımlanmıştır. İnsanların vegan/vejetaryenliği tercih etme nedenlerinden biri sağlıktır. 

Vegan/Vejetaryenlerin beslenmeleri ile birçok araştırma yapılmış ve bunlara göre 

onların sağlığı, et yiyen kişilere göre daha iyi durumda olduğu görülmüştür (3). Batı 

ülkelerinde vejetaryen diyetler beslenmenin önemli bir parçasını oluşturmakta, yapılan 

çalışmalarda sağlığa uzun ve kısa dönemli yararlarına değinilmektedir (2). Yalnız 

burada vurgulanan önemli bir nokta yeterli ve dengeli beslenmeye dikkat edilmesi 

konusudur. Aksi takdirde vejetaryenlerde özellikle de veganlarda anemi (kansızlık), B12 

vitamin eksikliği, osteoporoz (kemik erimesi) gibi durumların görülebileceği ifade 

edilmektedir (3). Sağlık durumu açısından bir karşılaştırma yapmak için bireyin sadece 

beslenme tarzına bakmanın yeterli olmadığı sağlığı etkileyen başka birçok faktörün 

olduğu ve bu konuda daha ayrıntılı araştırmaların yapılması gerektiği üzerinde de 

durulmaktadır. Bireyin sağlık durumunu etkileyen etkenlerden biri bireyin 

vegan/vejetaryen olma gerekçesi olabilir. İnsanların vegan/vejetaryenliği seçme 

nedenleri farklılık göstermektedir. Bazıları bunu daha sağlıklı olabilmek için tercih 

ederken, bazıları ise hayvanlara saygı gösterilmesi gerektiğini düşünerek etik 

gerekçelerle tercih etmektedir. Ayrıca birden fazla nedenle bu yaşam tarzını 

benimseyenler de vardır (1,3). 
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2.4. Vejetaryen Diyetlerde Beslenme Sorunları 

Vejetaryen diyetlerde doymuş yağ ve kolesterol oranı daha düşük, besin lifi, 

magnezyum ve potasyum, C ve E vitaminleri, folik asit, karoten, flavonoid ve diğer 

bitkisel kimyasalların oranı ise daha yüksektir. Bu besin öğesi farkları, çok yönlü ve 

dengeli bir vejetaryen beslenmenin sağlığa faydalarını açıklamaktadır. Ancak veganlar 

ve diğer bazı vejetaryenler, B12 vitamini, iyot, demir,  kalsiyum, D vitamini, çinko ve 

uzun zincirli n‐3 yağ asidi gibi bazı besin öğelerini daha düşük oranda alabilmektedir. 

Bu durumda besin öğeleri yetersizliğine bağlı olarak bazı sağlık sorunlarına yol 

açmaktadır (5,6). 

2.5. Vejetaryen Diyetler ve Risk Grupları 

Amerika Beslenme Derneği Raporu’na ve yapılan araştırmalara göre iyi 

planlanmış vejetaryen diyetler, bebeklik, çocukluk, ergenlik, sporcularda, hamilelik ve 

emzirme dönemleri de dâhil her dönemdeki birey için uygundur. Sporcuların vejetaryen 

beslenmesinin vücut üzerinde uzun süreli etkileri konusunda da ayrıntılı araştırmaların 

yapılması gerektiği vurgulanmıştır (2). 

Çeşitli menü planlama yaklaşımları vejetaryenlerin yeterli beslenmesini 

sağlayabilir. Beslenme Referans Değerleri gıda ve beslenme uzmanları için önemli bir 

kaynaktır. Vejetaryen kişilerin beslenmesi planlanırken çeşitli gıda rehberleri 

kullanılabilir. Ek olarak, aşağıdaki öneriler vejetaryenlerin sağlıklı diyetler 

planlamalarına yardımcı olabilir: 

 Çok çeşitli gıdalar tercih edilmeli, tam tahıllar, sebze, meyve, baklagiller, 

yemişler, tohumlar ve arzu edilirse süt ürünleri ve yumurta gibi. 

 Fazla şekerli, fazla sodyumlu, fazla yağlı, özellikle doymuş ve trans yağlı gıda 

alımını mümkün olduğunca düşürülmeli. 

 Çok çeşitli meyve ve sebzeler tercih edilmeli. 

 Süt ürünü ve yumurta gibi hayvansal gıdalar kullanılıyorsa, az yağlı süt ürünleri 

tercih edilmeli ve hem süt ürünleri hem de yumurta kontrol altında tüketilmeli. 

 Düzenli bir B12 ve eğer gün ışığı alımı sınırlıysa D vitamini kaynağı 

kullanılmalıdır (6). 

2.6. Vejetaryen Diyetler ve Bazı Hastalıklar 

Vegan/Vejetaryen olan bireylerin kan kolesterol düzeylerinin daha düşük 

düzeyde olduğu, kalp-damar hastalıkları, obezite, diabetes mellitus (şeker hastalığı), 
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arterioskleroz (damar sertliği) ve hipertansiyon (yüksek tansiyon) gibi hastalıklarının 

daha az görüldüğü saptanmıştır (3). 

2.6.1. Kalp-Damar Hastalıkları 

Vejetaryen diyetler kalp-damar hastalık riskini azaltmaktadır. Hayvansal 

kaynaklı besinlerin toplam yağ, doymuş yağ ve kolesterol içeriği yüksektir. Koroner 

kalp hastalığının, et yiyenlerde yemeyenlere göre % 30 daha sık görüldüğü 

bildirilmektedir. Vejetaryen diyeti uygulayan bireylerin, karışık beslenenlere, özellikle 

eti çok tüketenlere göre kan basıncı ve hipertansiyon riski düşüktür. Bu olumlu etki 

vejetaryen diyetlerin toplam yağ, doymuş yağ ve kolesterolü az içermesinin yanı sıra 

posa, sebze, meyve ve kurubaklagil gibi bitkisel besinleri fazla içermesinden dolayı kan 

basıncının düzenlenmesinde etkili olan potasyum, magnezyum ve kalsiyumun çok, 

tuzun (sodyumun) az alınmasından kaynaklanmaktadır (3,8). 

Vejetaryenlerde gözlenen ortalama Beden Kitle İndeksinin (BKİ) belirgin 

şekilde düşük olması kalp hastalığı ve kardiyo vasküler hastalık (KVH) mortalitesinden 

kaynaklanan riskleri azaltmak için önemli faktördür (7). Düşük plazma yüksek 

yoğunluklu lipoprotein kolesterol seviyesi (HDL-C), kardiyovasküler bozukluk için 

bağımsız bir risk faktörüdür ve pulmoner arteriyel hipertansiyonda kötü sonuçlarla 

ilişkili bulunmuştur (9). 

Yapılan bir sistematik inceleme ve meta-analiz çalışması sonuçlarına göre 

vejetaryen diyetlerin toplam kolesterol, düşük yoğunluklu lipoprotein kolesterol (LDL-

C) kan konsantrasyonlarını etkili bir şekilde düşürdüğüne dair kanıtlar sağlamıştır. Bu 

gibi diyetler, dislipideminin özellikle de hiperkolesteroleminin tedavisinde faydalı 

olmaktadır (10). 

Yine vejetaryen Çinlilerde paradoksik olarak intima media kalınlığında artış ve 

endotel fonksiyonlarında bozulma tespit edilmiştir. Bu bulgu düşük B12 vitamin 

düzeyleri sonucu artmış homosistein düzeylerine ve diyetlerindeki artmış trigliserid ve 

yüksek karbonhidrat içeriği dolayısı ile artmış insülin direncine bağlanmıştır (11). 

2.6.2. Hipertansiyon 

Vejetaryenlerde daha düşük kan basıncı (KB) eğilimi vardır. Vejetaryen diyeti 

uygulayan hipertansif hastalarda, 6 hafta içinde sistolik kan basıncında ortalama 5 

mmHg’lık bir düşme saptanmıştır. Yapılan bir araştırmada bireylerin beslenme 

alışkanlıkları incelendiğinde; beslenme davranışının sistolik ve diyastolik kan basıncı 

durumu üzerinde istatistiksel olarak önemli bir farklılık oluşturmadığı (p>0.05) tespit 

edilmiştir (12,13).  
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Vejetaryen tarzı beslenmenin kan basıncına olumlu etkileri olduğu gösterilmiştir. 

Bu amaçla konu ile ilgili tüm literatür yeniden gözden geçirilmiştir. Toplam 311 kişiyi 

içeren yedi kontrollü çalışmada (ortalama yaş 44.5 yıl), vejetaryen diyetle beslenenler 

her türlü gıdayı tüketenlere göre, daha düşük ortalama KB (sistolik -4.8 mmHg, CI, -

6.6/-3.1; p<0.001; diyastolik -2.2 mmHg, CI -3.5/-1.0; p<0.001) değerlerine sahip 

olduğu görülmüştür. Toplam 21604 kişiyi içeren 32 gözlemsel çalışmada ise (ortalama 

yaş 46.6 yıl), vejetaryen diyetle beslenenler her türlü gıdayı tüketenlere göre, daha 

düşük ortalama KB (sistolik-6.9 mmHg, CI -9.1/-4.7; p<0.001; diyastolik -4.7 mmHg, 

CI -6.3/-3.1; p<0.001) değerlerine sahip olduğu görülmüştür. Bu oranlar yaklaşık olarak 

bir tansiyon ilacı ile elde edilen kazanıma yakın bulunmuştur. Ayrıca koroner kalp 

hastalığında yaklaşık % 10, inmelerde yaklaşık % 15’lik bir azalmaya karşılık geldiği 

saptanmıştır (14). 

2.6.3. Diyabet  

Yüksek miktarda karbonhidrat ve az miktarda yağın alındığı vejetaryen diyetler 

hücresel insülin duyarlılığını artırır böylece diyabete karşı bir miktar koruma sağlar. Bu 

hipotez, Tonstad ve arkadaşlarının 38.469 kadın ve 22.434 erkekten oluşan bir grupla 

yaptığı bir çalışmada doğrulanmıştır. Tip 2 diyabet insidansının farklı vejetaryen 

beslenenlerde azalan düzeyde oluştuğu gösterilmiştir; et yiyenlerde (% 7.6), semi 

vejetaryenlerde (% 6.1), balık yiyenlerde (% 4.8), lakto-ovo-vejetaryenlerde (3.2 %) ve 

veganlarda (% 2.9) (p <0.05) (15). 

Vejetaryen Adventistlerin vejetaryen olmayan Adventistlere kıyasla daha az 

şeker hastalığına yakalandığı raporlanmıştır. Adventist Sağlık Çalışması’nda, yaşa göre 

belirlenmiş şeker hastalığı geliştirme riskinin vejetaryen akranlarıyla karşılaştırıldığında 

vejetaryen olmayanlarda iki kat daha fazla olduğu ortaya çıkmıştır. Her ne kadar obezite 

tip 2 diyabet riskini arttırsa da; et ve işlenmiş et yemenin, beden kitle indeksi dengesi 

gözetildikten sonra bile, önemli bir şeker hastalığı riski oluşturduğu bulunmuştur. Kadın 

Sağlığı Çalışması’nı yürütenler, beden kitle indeksi, toplam enerji alımı ve egzersiz 

dengesi gözetildikten sonra kırmızı et ve işlenmiş etle şeker hastalığı arasında açık bir 

ilişki gözlemlemişlerdir. Şeker hastalığı riskindeki en ciddi artış, salam ve sosisli 

sandviç gibi işlenmiş etlerin sık yenmesi ile birlikte telaffuz edilmiştir. Sonraki aşamada 

diyet lifi, magnezyum, yağ ve glisemik yük gözetildiğinde de sonuçlar ciddiyetini 

korumuştur. 

Geniş kapsamlı bir kohort çalışmada, kadınların her bir porsiyonluk alım 

artışındaki göreceli tip 2 diyabet riski, kırmızı et için 1.26 ve işlenmiş et için 1.38‐1.73 
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arası bulunmuştur. Buna ek olarak yüksek oranda sebze, tam tahıllı yiyecek, baklagil ve 

yemiş alımları, normal ya da insülin dirençli bireylerde insülin direncinin ve tip 2 

diyabetin önemli oranda düşen riskiyle ve gelişen glisemik denetimle 

ilişkilendirilmiştir. Gözlemsel çalışmalar tam tahıllı yiyecekler bakımından zengin olan 

diyetlerin gelişmiş insülin duyarlılığı ile ilişkilendirilebileceğini bulgulamıştır. Bu 

etkinin tam tahıllı yiyeceklerdeki yüksek düzeyde magnezyum ve kahvaltılık gevrek 

lifinden ileri gelmesi kısmen mümkündür. Tam tahıllı yiyeceklerden günde üç porsiyon 

tüketen insanlar, haftada üç porsiyondan daha az tüketen insanlara göre, tip 2 diyabete 

% 20‐ % 30 daha az yakalandıkları görülmüştür. Hemşirelerin Sağlık Çalışması’nda 

beden kitle indeksi, bedensel etkinlik ve diğer bütün etmenler dengelendikten sonra, 

yemiş tüketimiyle tip 2 diyabet riski aksi yönde ilişkilendirilmiştir. Yemişleri haftada 

beş kez veya daha fazla tüketenler için şeker hastalığı riski, hiç yemeyenlere göre % 27 

daha düşüktür. Haftada en az beş kere yer fıstığı ezmesi (haftada 150 gr. yer fıstığı) 

yiyenlerin şeker hastalığı riski ise hiç yer fıstığı ezmesi yemeyenlerden %21 daha 

düşüktür. Yavaşça sindirilen karbonhidrat ve yüksek lif içerdiklerinden, baklagillerin 

glisemik denetimi geliştirmeleri ve şeker hastalığı vakalarını azaltmaları 

beklenmektedir. 

Geniş çaplı bir ileriye dönük çalışmada, toplam baklagil, yerfıstığı, soya 

fasulyesi ve diğer baklagillerin Çinli kadınlar tarafından tüketilmesi ile tip 2 diyabet 

hastalığı (mellitus) vakası arasında, vücut kitle indeksi ve diğer etmenler gözetildikten 

sonra aksine bir ilişki görülmüştür. Toplam baklagil ve soya fasulyesini yüksek oranda 

tüketenlerde tip 2 diyabet riski % 38’dir ve düşük tüketenlerle kıyaslandığında % 47 

daha azdır. 

İleriye dönük bir çalışmaya göre, tip 2 diyabet riski meyve değil fakat sebze 

alımının üst çeyreğinde yer alan kadınlarda alt çeyreğinde olanlara kıyasla % 28 daha 

azdır. Bazı sebze grupları, tamamen aksine, tip 2 diyabet riskiyle önemle 

ilişkilendirilmiştir. Bir başka çalışmada ise meyve (ama meyve suyu değil) ve yeşil 

yapraklı sebze tüketimi, daha düşük şeker hastalığı riskiyle ilintilendirilmiştir. 

Lif bakımından zengin vegan beslenme biçimleri, düşük glisemik indeks ve 

düşük-orta arası bir glisemik yükle tanınır. 

Beş aylık bir rastgele klinik deneyde, az yağlı vegan bir beslenme biçiminin tip 2 

diyabetli hastalarda glisemik denetimi önemli ölçüde geliştirdiği kanıtlanmış; 

deneklerin % 43’ü şeker hastalığı ilaçlarını azaltmıştır. Sonuçlar, Amerikan Diyabet 

Derneği yönergesi kaynaklı bir diyet (vücut ağırlığı ve yağ konsantrasyonuna göre 
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ayrılmış, % 15‐ % 20 protein, % 7’den az doymuş yağ, % 60‐ % 70 arası karbonhidrat, 

tekli‐doymamış yağ içeren, 200 mg’dan az kolesterol) uygulayanlardan elde edilenlere 

göre daha üstündür (6). 

Çoğunun lacto-vejetaryen ya da lacto-ovo vejetaryen olan Hindistan halkı ile 

yapılan bir araştırmada, (her ne kadar daha kapsamlı bir araştırmanın gerekliliği 

vurgulansa da) bu bireylerin beden kitle indeksleri daha normal seviyelerde olduğu ve 

diyabet görülme oranlarının daha düşük olduğu saptanmıştır (3). 

Hastalar çeşitli beslenme kalıplarını (farklı besin ve besin gruplarının 

kombinasyonları) tercih edebilmektedir. Akdeniz tarzı, hipertansiyonu durdurmak için 

besinsel yaklaşımlar (Dietary Aproaches to Stop Hypertension, DASH), bitkisel 

beslenmeye dayalı (vegan veya vejetaryen), düşük yağlı ve düşük karbonhidratlı 

kalıplar da dahil olmak üzere çeşitli beslenme kalıplarının diyabet yönetiminde etkin 

olduğu gösterilmiştir (16). 

2.6.4. Obezite  

Adventistlerden etsiz beslenenlerin yaklaşık % 30’unda vejetaryenlik düşük 

beden kitle indeksi ile birlikte gözlemlenmiştir. Hem kadın hem de erkekte et tüketim 

sıklığı arttıkça beden kitle indeksi de artmaktadır. AHS-2 kohortundan 96.000'den fazla 

katılımcı için, vejetaryenlerde BKİ vejetaryan olmayanlardan yaklaşık 2-4 puan daha 

düşük bulunmuştur (7). 

Oxford Vejetaryen Araştırması, kadın ve erkek tüm yaş gruplarındaki 

vejetaryenlere kıyasla, vejetaryen olmayanların beden kitle indeksi değerlerinin daha 

yüksek olduğunu göstermiştir. 37875 yetişkinin katılımıyla gerçekleşen enlemesine bir 

çalışmada, et yiyenler en yüksek yaş ayarlı kötü beden kitle indeksi ortalamasına sahip 

iken, veganlar en düşük, diğer vejetaryenler ise ortalama değerleri temsil etmektedir 

(17). 

EPIC‐Oxford çalışmasına göre, sağlık konusunda bilinçlenmiş bir kohortta 5 

yıllık periyottaki kilo artışı, hayvansal yiyecekleri azaltanlarda en azdır. Britanya’da 

yapılan geniş kapsamlı bir enlemesine çalışmada ise yetişkinken vejetaryen olan 

insanların beden kitle indeksi veya vücut ağırlığı konusunda, yaşam boyu vejetaryen 

olanlara kıyasla büyük değişimler yaşamadığı gözlemlenmiştir. Yine de, 5 yıl ve daha 

fazla zamandır vejetaryen olanlarda tipik olarak daha düşük beden kitle indeksine 

rastlanılmıştır (18). Barbados’taki Adventistler arasında, 5 yıldan fazla zamandır 

vejetaryen beslenen obezlerin oranı, et yiyen obez oranına göre % 70 daha azdır. Beş 
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yıldan daha az süredir vejetaryenliği sürdürenlerin vücut ağırlığı ise et yiyenlerle benzer 

bulunmuştur (6). 

  Az yağlı vejetaryen bir diyetin, menopoz sonrası dönemdeki kadınların uzun 

vadeli kilo kaybında, daha geleneksel bir Ulusal Kolesterol Eğitim Programı diyetine 

kıyasla daha etkili olduğu kanıtlanmıştır.  Meyve sebze gibi lif bakımından zengin, 

düşük enerjili yiyeceklerin bol miktarda tüketimi sayesinde vejetaryenler, daha düşük 

bir beden kitle indeksine sahip olabilirler (6). Vejetaryen diyetlerin kilo kaybı üzerine 

uzun vadeli etkilerini ve klinik sonuçlarını keşfetmek için daha fazla müdahale 

çalışmaları yapılmalıdır (19). 

2.6.5. Kanser 

Antikarsinojen etki günümüzde, yapılan çalışmalarla kronik hastalıklarla diyet 

arasında bir ilişki olduğu ve özellikle kanser gelişiminde diyetin en önemli çevresel 

faktör olduğu ileri sürülmektedir. Kolon kanseriyle ilgili çalışmalarda yüksek lif ve 

düşük yağlı diyetlerin kanser riskini azalttığı saptanmıştır. Ayrıca vejetaryen ve 

semivejetaryenların bulunduğu ülkelerde kanser oranı daha düşüktür. Yapılan bir 

çalışmada Finli kadınlarda meme kanseri oranı çok düşük bulunmuş ve buda onların 

yüksek memeli lignanlarının prekürsörü olan sekoizolarisirezinol diglukozit ve 

mateirezinol açısından zengin diyetle beslenmelerine bağlanmıştır. Bu etkide sadece lif 

yönünden zengin diyet değil lignan ve onların prekürsörlerininde rol oyanabileceği ileri 

sürülmektedir. Memeli lignanları olarak adlandırılan bu maddelerin oranlarının 

kadınların menstrual periyodlarında değiştiğini ayrıca meme kanserli kadınlarda az, 

vejetaryanlarda yüksek oranda bulunduğunu görmüşlerdir (20). 

Vejetaryen diyeti tüketen bireyler, et içeren diyetle beslenen bireylere oranla 

daha düşük sıklıkta kansere yakalanmaktadır. Vejetaryen diyet kurubaklagil, ceviz, 

fındık gibi sert kabuklu meyveler, taze sebze ve meyveler ile saflaştırılmamış tahıl 

ürünlerinden zengindir. Bu besinler de kansere karşı koruyucu olarak bilinen 

antioksidan ögelerin (E vitamini, C vitamini, karotenoidler, bioflavonoid ve diğer 

biyoaktif bileşikler) alımını artırmaktadır (3,8). DSÖ’ne bağlı Uluslararası Kanser 

Araştırma Kurumu da 26 Ekim 2015 tarihinde işlenmiş et ve kırmızı eti karsinojenik 

ajan sınıfına aldığını açıklamıştır (3). 

Vejetaryen beslenmenin kanser tekrarlama riskini azaltmada omnivor 

beslenmeye üstünlüğünü gösteren bir çalışma yoktur. Ancak vejetaryen beslenme, 

yüksek miktarda fitokimyasal, lif, vitamin ve düşük miktarda sature yağ içermesi gibi 
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birçok sağlıklı özellikler içerir ve bu Amerikan Kanser Cemiyetinin kanseri 

engellemekle ilgili rehberi ile uyumlu bulunmuştur (21). 

AHS-2 kohortundan 96.000'den fazla katılımcının değerlendirildiği çalışmada, 

vejetaryenlerde genel olarak kanser riskinin % 8 azaldığı belirlenmiştir. Vejetaryenler 

kolon kanseri gelişme riskinin yaklaşık yarısına sahiptir. Ayrıca, vejetaryenlerde 

gastrointestinal sistem kanser riski % 23 azalmıştır. Vejetaryenlerde, vejetaryan 

olmayanlara kıyasla prostat kanseri riski % 35 azalmıştır. Benzer şekilde, vejetaryenler 

solunum yolları ve bütün kanserlerde daha düşük riske sahiptirler (7). 

2.6.6. Osteoporoz 

Vejetaryen yetişkinler, büyüme çağındaki çocuk ve gençler kalsiyumun iyi 

kaynakları olan süt ve ürünlerini yetersiz tükettiklerinde kemik sağlıkları riske 

girecektir (8). Omnivorlara göre (% 42) vejetaryenler (% 5 kadar)  daha düşük kemik 

mineral yoğunluğuna sahiptir. Yapılan bir meta-analizin sonuçlarında, vejetaryen 

diyetlerin kemik mineral yoğunluğu üzerine az bir etkisi olduğu, özellikle vegan 

diyetinde etki boyutu değerlendirildiğinde klinik olarak kırık riskinde önemli artışla 

sonuçlanmayacağı belirlenmiştir (22). 

Vejetaryen ve vegan diyet düşük miktarda protein ve kalsiyum içermektedir. Bu 

nedenle, düşük kemik mineral yoğunluğu ve osteoporoz görülebilmektedir. Ama bu 

durum vegan diyetten değil düşük kalsiyum alımından kaynaklanmaktadır. Osteoporoz 

veya düşük kemik mineral yoğunluğunun olmayışı, bu diyetlerin düşük asit yükü ile 

açıklanması gerektiği bildirilmektedir. Besin asit yükü kemik mineral yoğunluğu ile 

negatif ve kırık riskiyle pozitif korelasyon gösterir. Düşük asit yükü daha düşük kemik 

geri emilimi ve daha yüksek kemik mineral yoğunluğu ile korelasyon gösterir. 

Vejetaryen diyetlerde bulunduğu gibi potasyum açısından zengin besinlerin meyve ve 

sebzeler gibi yüksek alımına bağlıdır. Ayrıca, vejetaryenler sıklıkla sağlıklı bir yaşam 

tarzına sahip olduğu,  obezite prevelansı daha düşük olduğu, daha az sigara tükettikleri,  

vejetaryen olmayanlara göre fiziksel aktiviteleri daha fazla olduğu için de kemik sağlığı 

olumlu yönde etkilenmiş olabilir (23). 

2.6.6. Böbrek hastalığı  

Hayvansal ya da bitkisel kaynaklı proteinlerin uzun vadede yüksek miktarda 

alımı (diyalize girmeyen bir böbrek hastası için günde 0.6 g/kg’dan fazla ya da böbrek 

rahatsızlığı olmayan insanlar için Beslenme Referans Değeri olan günlük 0.8 g/kg’dan 

fazla) kronik böbrek rahatsızlıklarını daha kötü hale getirebilir ya da normal böbrek 

fonksiyonlarına sahip birinde böbrek hasarına yol açabilir. Bu durum fazla protein 
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alımıyla ilgili olan yüksek glomerüler filtrasyon hızından kaynaklanabilir. Soya temelli 

vegan beslenme, kronik böbrek rahatsızlığı olan insanlar için yeterli besini sağlar ve 

böbrek rahatsızlıklarının gelişimini yavaşlatabilir (6) 

           2.6.7.Diğer hastalıklar 

Vejetaryen beslenmenin Fibromiyalji, Romotroid Artrit, Chron’s, Dermatit, 

Migren, Depresyon gibi bazı hastalıklar ve barsak mikrobiyotası üzerindeki etkisi ile 

ilgili literatür bilgisi aşağıda yer almaktadır. 

Oksidatif stres ve inflamasyonun endişe kaynağı olduğu Fibromiyalji (FM) 

tedavisinde, antioksidanlardan zengin beslenmenin ve vejetaryen beslenme tipinin yarar 

sağlayabileceği düşünülmektedir. Bu tip beslenen bireylerin serum alfa ve beta   

karoten, likopen, lutein, C ve E vitamin değerlerinin diğer bireylere göre daha yüksek 

olduğu tespit edilmiştir. FM hastalarında diyet etkilerinin araştırıldığı üç çalışmada, FM 

tanısı almış hastaların karışık beslenme alışkanlıkları, vegan olarak değiştirildiğinde 

hastalarda gözlemlenen semptomatik iyileşme ile ilaç tedavisi alan FM hastalarının 

semptomatik iyileşme düzeyleri karşılaştırılmıştır. İlk çalışmada, düşük tuz içerikli ve 

pişmemiş sebzelerden zengin vegan diyeti 18 FM hastası tarafından 3 ay boyunca 

uygulandığında görülen değişimler araştırılmıştır. Çalışmada, FM tanısı almış 15 

bireyden oluşan kontrol grubu karışık diyet tüketmeye devam etmiştir. Çalışmanın 

sonucunda, vegan diyet uygulamasının FM semptomlarını azaltıcı etkisinin olduğu 

bulunmuştur. İkinci çalışmada, FM tanısı almış olan 30 katılımcıya çiğ sebze, çiğ 

meyve, salata, havuç suyu, tahıl ve fındık içeren vejetaryen diyet uygulanmıştır. 

Uygulanan diyetin FM semptomlarını önlemede etkili olduğu bildirilmiştir. Ancak bu 

yönde bir öneri geliştirmek için yapılan çalışmaların yetersiz olduğu belirtilmiştir. 

Üçüncü çalışma ise FM hastalarında beyin triptofan düzeylerinin düşük olduğu 

belirtilerek, uzun zincirli nötral aminoasitlerin fazla alınmasının triptofan düzeyinin 

azalmasında etkin olduğu hipoteziyle planlanmıştır. Nötral aminoasitlerden zengin olan 

et ve et ürünlerinin diyette kısıtlanmasının FM hastalarındaki semptomatik iyileşme 

üzerine etkisi, ilaç kullanan grupla karşılaştırılmak istenmiştir. Çalışmaya FM tanısı 

almış vejetaryen diyet uygulayan 37 hasta ve ilaç tedavisi uygulayan 41 hasta dahil 

edilmiştir. Çalışmanın sonucunda ilaç tedavisi (amitryptyline) alan grubun FM 

semptomlarında anlamlı bir azalmanın görüldüğü, ancak vejetaryen diyet uygulayan 

grupta ağrı dışında diğer semptomlarda anlamlı bir azalmanın sağlanmadığı 

bulunmuştur. Dolayısıyla vejetaryen diyet uygulamasının bireyler için kısıtlayıcı ve çok 

etkili olmayan bir tercih olabileceği belirtilmiştir. Başka bir çalışmada vegan beslenme 
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alışkanlıklarından birisi olan ve sebze-meyvelerin çiğ olarak tüketilmesi temeline 

dayanan beslenme şeklinin FM tanılı hastaların ağrı ve eklem sertliği semptomlarında 

iyileşme sağladığı saptanmıştır (24). 

Vejetaryanlerde kabızlık, divertiküler hastalık, safra taşı ve romatoid artrit gibi 

diğer bazı hastalıklar için daha düşük bir risk olabilmektedir (25). Kırmızı et, diyetin 

araşidonik asit kaynağı olarak proinflamatuar özellik gösterebilmektedir. Araşidonik 

asit, proinflamatuar eikosanoidlerin yapımına katılmaktadır. Yapılan bir çalışmada 

kırmızı et ve sakatatların içeriğindeki yağ türünün, Romatoid Artrit (RA) prevalansıyla 

güçlü ilişkisi olduğu gösterilmiştir. Ayrıca bu çalışmadaki ilişkinin sadece kırmızı etin 

bileşimindeki yağ ile ilişkili olmadığı, işlenmiş et ürünlerine eklenen nitratın da etkili 

olabileceği bildirilmiştir. Taze sebze ve meyve tüketimi ile RA riski arasındaki negatif 

ilişkinin varlığı, vegan/vejetaryen beslenmenin olumlu etkilerinden biridir. Akdeniz 

diyetinin düşük kırmızı et, yüksek sebze ve meyve tüketimini içermesi benzer etkileri 

göstermesi açısından önemlidir. Yapılan bir çalışmada, 4 haftalık çok düşük yağlı vegan 

diyetinin, hastalarda ağırlık kaybı sağladığı ve CRP, engellilik skoru, hassas ve şiş 

eklem sayısı ve sabah sertliğinin şiddeti gibi hastalığın semptomlarında azalmaya neden 

olduğu bildirilmiştir. Benzer bir çalışmada ise glutensiz vegan diyet (3,5 ay) ve 

ardından lakto-ovo vejetaryen diyet (12ay) uygulayan hastaların klinik semptomlarında 

ve inflamatuar belirteçlerinde iyileşmeler olduğu gösterilmiştir. Bu diyetlerin, düşük 

enerji ve protein alımıyla immüniteyi baskılayabileceği, besin alerjenlerine karşı 

oluşabilecek immüniteyi azaltabileceği, eikosanoid öncülerini değiştirebileceği, ayrıca 

fekal florayı değiştirerek RA üzerinde etkili olabileceği ifade edilmiştir (26). 

İngiliz doktor Alexander Haig, insana ürik asit sağladığı için diyette ete karşı 

çıkmıştır.  Migrenin ve birçok hastalığın kanda ürik asidin yükselmesiyle ilintili 

olduğunu "Hastalık Oluşumunda Ürik Asit Faktörü" adlı 1890'da yayınladığı kitapta 

örnekler vererek açıklamıştır.  Haig’in görüşleri arkadaşları tarafından çürütülmesine 

karşın, halk üzerindeki etkileri sürmüş ve İngiltere'de vejetaryenliğin gelişmesine 

katkıda bulunmuştur (27). Migren, serebral mikrosirkülatuar vazokonstrüksiyona, 

intraserebral büyük damarların spazmına ve hiperkoagülabilite sonucu endotelyal 

fonksiyon bozukluğuna bağlı iskemik olaya neden olabilir. Nörovasküler teoriye göre, 

migren baş ağrısında, nöronal aktivasyona ikincil olarak vasküler değişiklikler 

gösterilmektedir. Nöronal olaylar sonucu ağrıya duyarlı yapılardaki kan damarları 

genişlemekte ve daha fazla trigeminal sinir aktivasyonuna ve ağrıya yol açmaktadır. 

Vasküler hastalıklara yatkınlıkta, esas mekanizma hiperhomosisteineminin endotelyal 
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disfonksiyon oluşturmasıdır. Homosisteinin endotelyal disfonksiyonu, oksidatif stresi 

artırarak tetiklediği bilinmektedir. Hiperhomosisteinemi, iskemik vasküler hastalıklar 

için bağımsız bir risk faktörüdür. Etkilerini kollojen metabolizma, matriks 

metalloproteinazlar, platelet agregasyonu, santral nörotransmitter disfonksiyonu, 

kortikal yayılan depresyon ve nitrik oksit gibi endotelyal kaynaklı vazoaktif maddeler 

üzerinden yaptığı ileri sürülmektedir (28). 

Düşük enerjili diyet altında, romatoid artrit gibi inflamatuar hastalıklarda klinik 

düzelmenin gösterilmiş olması, psoriasisli hastalarda da benzer araştırmaların 

yapılmasına yol açmıştır. Bu konuda yapılan ilk çalışmada, çeşitli dermatolojik 

hastalıkları olan olgular önce açlığa, sonrasında vejetaryen diyete tabi tutulmuş ve 

özellikle psoriasisli hastalarda klinik iyileşmenin görüldüğü ortaya konmuştur. Sonraki 

yıllarda yürütülen daha kapsamlı bir çalışmada da, 82 psoriasis vulgaris hastası iki ayrı 

grupta değerlendirilerek, ilk gruba düşük kalorili diyet, diğer gruba standart hastane 

diyeti verilmiş ve dört haftanın sonunda ilk grupta belirgin klinik düzelme izlenmiştir. 

Diyet kaynaklı araşidonik asidin (AA) başlıca hayvansal gıdalardan alındığı, vejetaryen 

diyetle alınan miktarın ihmal edilebilir düzeyde olduğu bilinmektedir. AA, inflamatuar 

yanıtın gelişiminde anahtar role sahip olan prostaglandinlerin ve lökotrienlerin 

prekürsörüdür, interlökin-1 üretimini ve dokuların sitokinlere duyarlılığını arttırır. 

Hayvansal kaynaklı besinler ile alınan AA miktarının fazla olması, AA’dan daha fazla 

pro-inflamatuar vazokonstriktif ve pro-aggretuar eikosanoidlerin üretimine, dolayısıyla 

psoriasis gibi birçok inflamatuar hastalığın gelişimine neden olur (29). 

Genel olarak vegan ve vejetaryen diyetle beslenen bireylerde Bacteroides ve 

Prevotella sayısı artarken, omnivor bireylerde ise Clostridium türleri artmaktadır. Bu 

diyet modellerinde tüketimi artan posanın Ruminococcus, E. rectale ve Roseburia gibi 

laktik asit bakterilerini artırdığı, Clostridium ve Enterococcus türlerini azalttığı 

gösterilmiştir. Bitkisel kaynaklı besinlerde bol bulunan polifenoller ise 

Bifidobacteriumve Lactobacillus türlerinde artışa neden olarak anti-patojenik ve anti 

inflamatuvar etki göstermektedir.  Yüksek posa alımı ayrıca fermente posanın 

metaboliti olan kısa zincirli yağ asidi üretimini artırmaktadır. Bu metabolitler 

patojenlere karşı immünfonksiyonların gelişmesini, kan beyin bariyerinin bütünlüğünü 

ve bağırsak fonksiyonlarının düzenlenmesini sağlamaktadır. Bunlara ek olarak bitkisel 

kaynaklı protein tüketimindeki artış ile birlikte de kısa zincirli yağ asidi, 

Bifidobacterium ve Lactobacillus seviyelerinde artışı sağlamakla beraber, Clostridium 

ve Bacteroides’in patojenik bakteri türlerinde azalmaya neden olduğu görülmüştür. 
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Vegan diyetle beslenenlerde bağırsak mikrobiyotasında çeşitliliğin arttığı ve özellikle 

polifenolik bileşenlerden gelen bağırsak metabolitlerinin de fazla olduğu gösterilmiştir 

(30). 

Probiyotiklerin Chron’s hastalığı, ülseratif kolit ve irritabl bağırsak sendromu 

gibi gastrointestinal sistem hastalıklarındaki tedavi edici etkilerinin yanında obezite gibi 

pek çok hastalık üzerindeki olumlu etkilerini bağırsaktaki bakteri kompozisyonunu 

değiştirerek yaptığı kabul edilmektedir. Çok sayıda çalışmada düzenli probiyotik 

alımının total bakteri yükünün yanında Bifidobacteria ve Lactobacilli türlerini arttığı 

bildirilmiştir (31). 

B12 vitaminin eksikliğinde sinir sistemi bozuklukları ve genellikle karaciğer ve 

böbrek hastalarında B12 vitamin deposu azalması ile birlikte, kan hücrelerinin hızlı 

bölünmesiyle anemi gözlenmektedir. B12 vitamin eksikliğinde pernisiyöz anemi, 

büyüme geriliği, depresyon gibi sinirsel hastalıklar; homosistein yükselmesine bağlı 

damar sertliği ve kalp hastalıkları da görülebilmektedir (25). 
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3. MATERYAL VE METOT 

 

 

Bu çalışma vejetaryen beslenmenin besin öğesi yetersizlikleri, kilo yönetimi, 

metabolik sendrom risk faktörleri ve bazı hastalıklar (Tip 2 Diyabet, Hipertansiyon, 

Kardiyovasküler hastalıklar, Kanser vb.) üzerine etkisini değerlendirerek konu hakkında 

farkındalığı geliştirmek amacıyla yapılmış bir sistematik derlemedir. 

Bu sistematik derleme, 2009 yılında York Üniversitesi Ulusal Sağlık 

Araştırmaları Enstitüsü’nce geliştirilen rehber doğrultusunda yapılmıştır. Bu rehberde 

sağlık alanında yapılan sistematik derlemelerin ilkeleri ile ilgili bilgiler yer almaktadır. 

PRİSMA kontrol listesinde (Ek-4) gerekli incelemeler yapılmıştır. 

Sistematik derleme (SD); belli bir konuda yapılan orijinal araştırmaların çok 

detaylı ve geniş bir biçimde taranıp, dışlanma ve dahil edilme kriterleri kullanılarak, 

bulguların sentez edildiği bilimsel incelemedir. Literatürde bir konuyla ilgili yapılmış 

çok sayıda araştırmaya rastlamak mümkündür. Ayrıca bu araştırma sonuçlarının bazen 

birbiriyle çelişmektedir. Sistematik derlemelerin temel ortaya çıkış nedeni, karmaşık ve 

çelişkili görünen bu durumdan anlamlı ve uygulanabilir sonuçlar çıkartmaktır. 

Sistematik derleme kanıt piramidinin en üstünde yer alır ve klinik uygulama klavuzları 

için çıkarımlar yapılabilir (Şekil 3.1.). Sistematik derleme, konuyla ilgili araştırma 

makalelerinin geriye dönük olarak taranması biçiminde gerçekleştirilmiştir.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Şekil 3.1. Kanıt Piramidi  
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Literatür taraması kapsadığı yıllar açısından herhangi bir sınırlama yapılmadan, 

PubMed ve Google Scholar veri tabanlarında yapılmıştır. Tarama Kasım-2017 ile Eylül-

2019 tarihleri arasında İngilizce ve Türkçe dilinde, 5 anahtar sözcük kullanılarak 

gerçekleştirilmiştir. Taramada ‘vejetaryen’, ’vegan’, ’sağlık’, ’yetersizlik’, ’besin 

öğeleri’ anahtar sözcükleri kullanılmış olup, randomize-kontrollü çalışmalar ve 

deneysel araştırmalar filtrelenmiştir. Sistematik derlemeye dahil edilme kriterleri 

PICOS’a (P: Population-katılımcılar, I: Interventions-müdahaleler, C: Comparisons-

karşılaştırma grupları, O: Outcomes-sonuçlar, S: Study designs- çalışma desenleri) göre 

tanımlanmıştır. 

İncelenen çalışmaları derlemeye katma ölçütleri; örneklem grubunu 18 yaş ve 

üzeri yetişkin insanların oluşturduğu, randomize-kontrollü, deneysel araştırmalar ve 

makalenin tam metnine ulaşılması olarak belirlenmiştir. Dışlama ölçütleri; vejetaryen 

beslenmeyle ilgili yapılan yayınlanmamış tez çalışmaları, kongrelerde sunulan sözel ya 

da poster bildirileri, niteliksel çalışmalar, tanımlayıcı çalışmalar, sadece özetine 

ulaşılabilen makaleler, vaka sunumları, meta analizler ve derleme makaleler bu 

sistematik derlemeye dahil edilmemiştir. Örneklemi 18 yaşın altındaki bireylerden 

oluşan çalışmalar da dışlanmıştır. 

Öncelikle standart bir veri özetleme formu geliştirilmiştir ve elde edilen bilgiler 

buna göre değerlendirilmiştir.  Veri özetleme formu (Ek-2); araştırmanın adı, yılı, yeri, 

atıf sayısı, araştırma türü, örneklem sayısı, araştırmanın tasarımı, sonuç ve birincil çıktı 

değişkenlerini içerecek şekilde düzenlenmiştir.  

Çalışmaların seçimi ilk aşamada, veri tabanlarında ‘vegetarian’ terimi gibi 

anahtar sözcüklerle başlıklar taranmıştır. Ulaşılan makalelerin özetleri ayrıca okuyup 

değerlendirilmiştir. Daha sonra çalışmanın tam metinleri ayrıntılı olarak incelenmiştir. 

Kaliteli bir değerlendirme için dahil edilme kriterlerine göre hazırlanmış veri özetleme 

formuna araştırmacı tarafından çalışmalar kaydedilmiştir ve daha sonra aralarında 

amacımıza uygun sınıflandırmalar yapılmıştır. Bu süreç sayısal veriler ile birlikte 

PRISMA akış şeması doğrultusunda verilmiştir (Şekil 3.2.). 
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Şekil 3.2. Sistematik Derleme Akış Şeması (PRISMA-Preferred Reporting Items for 

Systematic Reviews and Meta-Analyses)  

PubMed veri tabanında ‘vegetarian’ veya “vegan” terimleri ile yapılan aramada 

toplam 4981 yayın saptandı. “İnsan” sınırlaması yapıldığında sayı 4175 e düştü. 

“Randomize-Kontrollü çalışma” ve ‘’Deneysel Araştırma’’ sınırlamaları eklenip yapılan 

aramada toplam 406 sonuç elde edildi. Tam metinlerine ulaşılabilen yayınlar 

tarandığında 106 makaleye ulaşıldı. 106 yayından 51 tanesi dışlanmıştır. Bu 51 

yayından 8 tanesi meta analiz, 10 tanesi derleme, 10 tanesi kesitsel, 1 tanesi kohort, 5 

tanesi 2 veya 3 çalışmanın birleşiminden oluştuğu için, 17 tanesi kapsam dışı ve 

duplikasyon olması sebebiyle dışarıda bırakıldı. Geri kalan 55 yayın çalışmaya dahil 

edildi. 

 ‘Vejetaryen beslenmenin yol açtığı besin öğesi yetersizlikleri’ 11 çalışmada, 

‘vejetaryen beslenmenin kilo yönetimi üzerine etkisi’ 17çalışmada, vejetaryen 

 Araştırmaya dahil 

edilmeyen tam metin 

makaleler, nedenleriyle  

(n= 51  ) 

8 tanesi meta analiz,  

10 tanesi derleme,  

10 tanesi kesitsel,  

1 tanesi kohort, 

5 tanesi 2 veya 3 çalışmanın 

birleşiminden oluşmuştur 

17 tanesi kapsam dışı veya 

duplikasyon 

 Dışlanan kayıtlar  

(n = 4575  ) 

 Scholar Google veri 

tabanında tespit edilen 

ek kayıtlar (n = 0) 
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beslenmenin metabolik sendrom risk faktörleri üzerine etkisi’ 20 çalışmada,’ vejetaryen 

beslenmenin bazı hastalıklar (Tip2 Diyabet, Hipertansiyon, Kardiyovasküler hastalıklar, 

Kanser vb.) üzerine etkisi’ 37 çalışmada yer almaktaydı. Metabolik sendrom risk 

faktörlerinde DSÖ ‘nün kriterleri baz alınmıştır. Bunlar: 

• İnsülin direnci  

• Bozulmuş glukoz toleransı (Bozulmuş glukoz toleransını tanımlayabilmek için 

OGTT yapmak gereklidir. OGTT’de 2. saat plazma glukoz düzeyi 140-200 

mg/dL (ADA 2003’e göre) tespit edilen vakalarda glukoz toleransı bozukluğu 

söz konusudur.) 

• Aşikar diabetes mellitus 

• Hipertansiyon (kan basıncı > 140/90 mmHg veya antihipertansif kullanıyor 

olmak)  

• Dislipidemi (trigliserid düzeyi > 150 mg/dl veya HDL düzeyi erkekte < 35 

mg/dl, kadında < 39 mg/dl)  

• Abdominal obezite (BKİ > 30 kg/m2 veya bel/kalça oranı erkekte > 0.90, 

kadında > 0.85)  

• Mikroalbuminüri (idrar albumin atılımı > 20 mcg/dakika veya 

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

 

Verilerin değerlendirilmesinde sistematik derlemeye dahil edilen çalışmaların 

genel özelliklerinin sayısal dağılımları yapılmıştır. Sistematik derlememizin birincil 

çıktı değişkenleri: B12 vitamin düzeyi, Vücut ağırlığı, BKİ, HDL-C, Trigliserit, Sistolik 

ve Diyastolik kan basıncı, HbA1c ve HOMA-IR’dir.   

Araştırmanın etik yönü: Sistematik derlemenin yapılmasında araştırmacılara 

herhangi bir maddi/manevi zarar verme riski bulunmamaktadır. Ayrıca incelenen 

makaleler kaynakçada gösterilmiştir. Tez, Bitlis Eren Üniversitesi Etik İlkeleri ve Etik 

Kurulunun 13.12.2017 tarih ve 2017/12-VIII sayılı kararıyla uygun görülmüştür (Ek-3). 
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4. BULGULAR 

 

 

4.1. Sistematik Derlemeye Dahil Edilen Araştırmaların Genel Özellikleri 

Bu sistematik derlemede araştırma kriterlerine göre seçilmiş 55 araştırma 

makalesi incelenmiştir. 20’si randomize kontrollü çalışma, 13’ü deneysel çalışma, 22 

tanesi yarı deneysel çalışmadır. Derlemeye dâhil edilen araştırmaların 1966 ile 2019 

yılları arasında yapıldığı görülmüştür. Araştırmalarda örneklem sayısının en az 8 (Cross 

ve ark. 2011, Moe ve ark.2011), en fazla 241 (Jakše ve ark. 2017) olduğu saptanmıştır. 

Derlemeye alınan çalışmalardan çoğunluğu oluşturan 22 tane çalışma ABD’de (% 

40.0), 5 tanesi (% 9.1) Çek Cumhuriyeti’nde, 5 tanesi(% 9.1) Hindistan’da, 4 tanesi (% 

7.3) İngiltere’de geri kalanı farklı ülkelerde yapılmıştır. Araştırmalara katılan müdahale 

gruplarının dağılımına bakıldığında; % 52.7’si hasta veya kilolu, % 36.4’ü sağlıklı ve % 

10.9’u vejetaryendir. Araştırmaların % 72.7’sinin erkek-kadın karışık cinsiyet grubuna 

yapıldığı belirlenmiştir. Araştırmaların sürelerinin ortanca ve min-maks değerlerine 

bakıldığında 84.0 (1-990) gündür. Araştırmaların müdahale grubu kişi sayısının ortanca 

min-maks değerlerine bakıldığında 37.0 (8-241)’dir (Tablo 4.1.1.).  

 

Tablo 4.1.1. Sistematik Derlemeye Dahil Edilen Araştırmaların Genel Özellikleri 

 

Araştırmanın yapıldığı ülke Sayı (n) Yüzde(%) 

ABD 22 40.0 

Çek Cumhuriyeti 5 9.1 

Hindistan 5 9.1 

İngiltere 4 7.3 

Avustrulya 3 5.5 

İtalya 3 5.5 

İsveç 2 3.6 

Kore 2 3.6 

Çin 2 3.6 

Yeni Zellanda 1 1.8 

Slovenya 1 1.8 

Romanya 1 1.8 

Japonya 1 1.8 

Norveç 1 1.8 

Finlandiya 1 1.8 

İspanya 1 1.8 

Toplam 55 100.0 
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Araştırmalarda kullanılan temel müdahale yöntemine bakıldığın % 81.8’inde 

vegan-vejetaryen diyet verilmiş, % 10.9’unda B12 vitamini gibi takviyeler verilmiş, % 

7.3’ünde bitki bazlı diyet verilmiştir. Genel olarak vejetaryen beslenmenin sağlık 

üzerine etkisine bakıldığında; araştırmaların amacı yönündeki sonuçlarına bakıldığında 

% 70.9’unda müdahale grubunda etkili olduğu görülmüştür (Tablo 4.1.1 Devamı). 

 

Tablo 4.1.1.(Devamı) Sistematik Derlemeye Dahil Edilen Araştırmaların Genel 

Özellikler 

 

Özellik Sayı (n) Yüzde(%) 

Araştırmanın Türü   

Randomize kontrollü 

Çalışma 

20 36.4 

Deneysel çalışma 13 23.6 

Yarı deneysel çalışma 22 40.0 

Toplam 55 100.0 

Araştırmanın yapıldığı grup   

Vejetaryen-Vegan 6 10.9 

Sağlıklı 20 36.4 

Sağlıksız(Hasta veya Kilolu) 29 52.7 

Toplam 55 100.0 

Cinsiyet   

Erkek 7 12.7 

Kadın 8 14.5 

Karışık   40 72.7 

Toplam 55 100.0 

Araştırmanın süresi gün ortanca (min-maks.) 84.0 (1-990) 

Müdahale kişi sayısı ortanca (min-maks.) 37.0 (8-241) 

Araştırmaların Sınıflandırılması   

Besin öğesi yetersizliği üzerine etkisi 11 12.9 

Kilo yönetimi üzerine etkisi 17 20.2 

Metabolik sendrom risk faktörleri üzerine etkisi 20 23.5 

Bazı hastalıklar üzerine etkisi 37 43.5 

Toplam 85 100.0 

Müdahalenin Türü   

Vejetaryen veya vegan diyet 45 81.8 

Bitki bazlı diyet 4 7.3 

B12 vit. gibi takviye  6 10.9 

Toplam 55 100.0 

Araştırmaların sağlık üzerine etkisi   

Etkili  39 70.9 

Etkisiz 16 29.1 

Toplam 55 100.0 
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Derlemeye alınan çalışmalardan birinci aşamada ‘vejetaryen beslenmenin yol 

açtığı besin öğesi yetersizlikleri’ ile ilgili olan 11 çalışmadan % 90.9’unda (n=10) 

vejetaryen veya vegan beslenmenin besin öğesi yetersizliğine yol açtığı, ikinci aşamada 

‘vejetaryen beslenmenin kilo yönetimi üzerine etkisi’ ile ilgili olan 17 çalışmadan % 

68.8’inde (n=10) vejetaryen veya vegan beslenmenin kilo yönetiminde etkisi olduğu,  

üçüncü aşamada’ Vejetaryen beslenmenin metabolik sendrom risk faktörleri üzerine 

etkisi’ 20 çalışmadan % 70.0’ında (n=14) vejetaryen veya vegan beslenmenin metabolik 

sendrom risk faktörlerini azaltıcı etkisi olduğu, dördüncü aşamada’ Vejetaryen 

beslenmenin bazı hastalıklar (Tip2 Diyabet, Hipertansiyon, Kardiyovasküler hastalıklar, 

Kanser vb.) üzerine etkisi’ 37 çalışmadan  % 94.6’sında (n=35)  vejetaryen veya vegan 

beslenmenin bazı hastalıklar üzerinde etkili olduğu saptanmıştır (Tablo 4.1.2.). 

 

Tablo 4.1.2. Sistematik Derlemeye Dahil Edilen Araştırmaların Sınıflandırılmasının 

Sonuca Etki Durumuna Göre Dağılımı 

 

 

 

Sınıflandırma 

Araştırmaların Sağlık Üzerine 

Etkisi 

 

Toplam 

Etkisiz Etkili 

Sayı 

(n) 

Yüzde* 

(%) 

Sayı 

(n) 

Yüzde* 

(%) 

Sayı 

(n) 

Yüzde* 

(%) 

Besin öğesi yetersizliği üzerine 

etkisi 

1 9.1 10 90.9 11 100.0 

Kilo yönetimi üzerine etkisi 7 41.2 10 58.8 17 100.0 

Metabolik sendrom risk 

faktörleri üzerine azaltıcı 

etkisi 

 

6 

 

30.0 

 

14 

 

70.0 
 

20 

 

100.0 

Bazı hastalıklar üzerine etkisi 
(Tip2 Diyabet, Kardiyovasküler 

hastalıklar, Hipertansiyon, 

Kanser, Romotroid artrit, 

Migren, Obezite, Böbrek 

hastalığı, Chron’s hastalığı, 

Fibromiyalji, Bağırsak Sağlığı, 

Dermatit, Depresyon)  

 

 

 

 

 

2 

 

 

 

 

5.4 

 

 

 

 

35 

 

 

 

 

94.6 

 

 

 

 

37 

 

 

 

 

100.0 

*Satır yüzdesi  
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4.2. Sistematik Derlemeye Dahil Edilen Araştırmalar 

 

 4.2.1. Vejetaryen Beslenmenin Yol Açtığı Besin Öğesi Yetersizlikleri ile İlgili 

Araştırmaya Dahil Edilen Çalışmalar 

 

Vejetaryen beslenmenin yol açtığı besin öğesi yetersizlikleri ile ilgili araştırmaya 

dahil edilen çalışmaların özellikleri Tablo 4.2.1.1.’de verilmiştir.  

Naik ve arkadaşlarının 30 gün süren çalışmasında vejetaryen katılımcıların % 

50’sinin B12 vitamin düzeyi eksik çıkmıştır. % 65’i hiperhomosisteinemik bulunmuştur. 

Düzenli süt tüketimi B12 vitamini eksikliği olan vejetaryenlerin B12 vitamin durumunu 

iyileştirebileceği sonucuna varılmıştır (32). 

Alleman ve arkadaşlarının 21 günlük deneysel çalışmasında, geleneksel Daniel 

diyetini (saf vegan diyeti) ve modifiye Daniel diyetini uygulayan katılımcılarda 

müdahale sonrasıölçülen protein miktarı (p=0.009), protein yüzdesi (p=0.001), 

selenyum (p=0.007) ve kalsiyum (p<0.01) alımları müdahale öncesi ölçülen değere göre 

istatsitiksel olarak anlamlı ölçüde artmıştır. Modifiye diyet alan grup, geleneksel diyet 

alan gruba göre önemli ölçüde daha fazla protein (p=0.04) tüketmiştir (33).  

Mishra ve arkadaşlarının fazla kilolu veya Tip 2 Diyabetli bireylerle yaptığı 

araştırmada, on sekiz haftalık az yağlı vegan diyet müdahalesinin kontrol grubu ile 

karşılaştırıldığında, toplam yağ, doymuş yağ, kolesterol alımı azalmıştır; koruyucu lif, β 

-karoten, C vitamini, magnezyum ve potasyum alımı artmıştır. Kalsiyum alımı 

azalmıştır (34).  

Yajnik ve arkadaşlarının 6 hafta süren laktovejetaryenlarla yaptığı çalışmada 26 

kadında B12 vitaminin düşük olduğu, (<150 pmol / L) ve 24 hastada 

hiperhomosisteinemi (> 15 μmol / L) olduğu görülmüştür. B12 Vitamini takviyesi, 

plazma B12 konsantrasyonunu arttırmıştır (125 – 215 pmol / L, p <0.05) ve tHcy 

konsantrasyonunu ortalama %28 düşürmüştür (18.4 - 13.4 μmol / L, p <0.05), her ikisi 

de sonraki 4 hafta boyunca sabit kalmıştır. Lakto-vejetaryen Hintli kadınlarda oral B12 

vitamin takviyesinin, takviye başladıktan sonraki iki hafta içinde plazma B12 vitamin 

durumunu iyileştirdiği ve dolaşımdaki tHcy konsantrasyonlarını azalttığı gösterilmiştir 

(35). 

Wells ve arkadaşlarının vejetaryen (lakto-ovo) diyet tüketen yaşlı erkeklerde 

serum ferritin ve serum demir konsantrasyonları, transferrin doygunluğu, transferrin 

reseptörü, toplam demir bağlama kapasitesi ve seçilmiş hematolojik değişkenler 

incelenmiştir.  Ayrıca daha fazla demir biyoyararlanımı olan sığır eti içeren bir diyet 
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tüketiminin, direnç eğitimi sırasında hematolojik parametreleri arttırdığı; ancak lakto-

ovo vejetaryen diyetin tüketilmesinin hematolojik profili olumsuz yönde etkilemediği 

görülmüştür. Sığır eti içeren daha fazla biyoyararlanımı olan demir diyeti tüketen yaşlı 

erkekler, vejetaryen, düşük biyoyararlanımı olan demir diyeti ile karşılaştırıldığında, 12 

haftalık kuvvet egzersizleri süresince hematolojik profil parametreleri artmıştır. Bu 

sonuçlar, sığır eti içeren bir diyetin, kuvvet egzersizleri sırasında hematolojik indeksleri 

daha iyi koruyabileceğini veya geliştirebileceğini göstermektedir. Vejetaryen grubun 

hematolojik profili normal sınırlar içerisinde kalmıştır ve zamanla kuvvet egzerzisi ile 

düşmemiştir ve etsiz diyet tüketimine devam etmişlerdir (36). 

Margetts ve arkadaşlarının hipertansiyonu olan 58 kişi ile yaptığı bir çalışmada 

14 haftalık ovolaktovejetaryen diyet alan grupta doymamış yağın, lif, kalsiyum ve 

magnezyum alımının arttığı, protein ve B12 vitamin alımında bir düşüş olduğu 

görülmüştür (37). 

Brooke ve arkadaşlarının gebe Asyalı kadınlar ile 3 ay süren çalışmasının 

başlangıcında ölçülen maternal serum 25-hidroksi D vitamini (25-OHD) 

konsantrasyonları hem tedavi hem de kontrol grubunda düşük olduğu ve vejetaryenlarda 

vejetaryen olmayanlara göre anlamlı derecede düşük olduğu saptanmıştır (p<0.01). 

Tedavi grubundaki annelere ve bebeklere faydaları ve yan etkisi olmaması nedeniyle 

Birleşik Krallık'taki tüm hamile Asyalı kadınlara D vitamini takviyesi verilmesi 

önerilmiştir (38). 

West ve arkadaşlarının farklı gruplarla yaptığı bir çalışmada vejetaryenlerin 

kontrol grubuna göre ortalama daha düşük B12 vitamini seviyesine sahip olduğu 

görülmüş olup, ancak minimum değer olan 125 g / ml' nin onyedi vegandan sekizinde 

aşıldığı görülmüştür. Çalışma bulgularında görülen E.E.G. anormalliklerinin vegan 

diyetin metabolik olarak yeni düzenlenen beyinsel etkilerinden kaynaklanabileceği 

düşünülmüştür. B12 vitamin eksikliğinden dolayı anormalliklerin görüldüğü kesin 

değildir (39). 

Wilmana ve arkadaşlarının Asya ve Kafkas vejetaryenlerle yaptığı çalışmada 24 

Asya vejetaryenin 25-OHD seviyesi anlamlı derecede daha düşük ve vejetaryen 

olmayan 20 beyazın antipirin yarı ömrü daha uzun olduğu görülmüştür (p<0.001). 

Beyaz vejetaryen olmayan grupta, D vitamininin en aktif metaboliti olan 1,25 dihidroksi 

vitamin D düzeyleri ölçülmüş olup, 25 hidroksi vitamin D konsantrasyonunda önemli 

bir düşüşe rağmen, 1,25 dihidroksi vitamin D düzeyleri değişmeden kalmıştır. 

Asyalıların kalsiyumdan fakir diyet tüketmesi ve yetersiz güneş ışığına maruz 
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kalmasından bu fark kaynaklanabilir.  Diğer bir olasılık, Asya vejetaryenlerinin 

vejetaryen olmayanlardan daha düşük bir ilaç oksidasyon oranına sahip olması ve 

plazma 25-OH vitamin D konsantrasyonunu sınırlayan ilave faktörler, indüklenebilir 

mikrozomal enzimler tarafından karaciğerdeki oluşum hızlarının düşüklüğüdür.  

Dolaşımdaki düşük 25-OH vitamin D seviyesine sahip vejetaryen Asyalıların antipirini 

yavaşça metabolize ettiği gösterilmiştir (40). 

Rådjursöga ve arkadaşlarının çalışmasında betain, kolin ve kreatin metabolitleri 

omnivor (OM) kahvaltısından sonra daha yüksek konsantrasyon sergilerken, 3-

hidroksiizobütirat, karnitin, prolin ve tirosin metabolitleri lakto-ovo vejetaryen (LOV) 

kahvaltıdan sonra ve tanımlanamayan serbest yağ asitleri ise vegan (VE) kahvaltıdan 

sonra daha yüksek konsantrasyon göstermiştir. Nükleer manyetik rezonans 

spektroskopisi kullanılarak, vegan, lakto-ovo vejetaryen ve omnivor diyetlerine karşılık 

gelen üç farklı kahvaltı öğününün metabolik tepkisini serumda tespit etmek ve ayırt 

etmek bu çalışmayla mümkün olmuştur. Serumdaki postprandiyal metabolit 

konsantrasyonlarındaki değişikliklerin gıda tüketimine bağlı olabileceği gösterilmiştir 

(41).  

Sofi ve arkadaşlarının yaptığı çalışmada LDL kolesterol, trigliseritler ve B12 

vitamini düzeyleri için vejetaryen diyet ve akdeniz diyeti alan gruplar arasında önemli 

farklılıklar elde edilmiştir. LDL kolesterol vejateryen diyet alan grupta azalmıştır 

(p=0.01). Trigliseritler akdeniz diyeti alan grupta düşmüştür (p=0.01). B12 vitamini 

Vejetaryen diyet alan grupta azalmıştır (p<0.01) (42). 
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4.2.2. Vejetaryen Beslenmenin Kilo Yönetimine Etkisi ile İlgili Araştırmaya 

Dahil Edilen Çalışmalar 

Vejetaryen beslenmenin kilo yönetimine etkisi ile ilgili araştırmaya dahil edilen 

çalışmaların özellikleri Tablo 4.2.2.1.’de verilmiştir. 

Lee ve arkadaşlarının 10 günlük yoğun bir sağlık koruma programı uyguladıkları 

çalışmada, vejetaryen beslenen müdahale grubunda kilo, BKİ anlamlı bir düşüş olduğu 

görülmüştür. İki grup arasında yağsız kitle, kas kütlesi, iskelet kası kütlesi, yağ kütlesi 

veya vücut yağ yüzdesi açısından istatistiksel olarak anlamlı fark bulunmamıştır. 

Katılımcılar sırt kası, bacak kası ve kavrama gücü, bel ve omuz esnekliği, denge ve 

kardiyorespiratuar dayanıklılık ölçümlerinde artış göstermişlerdir. Bu uygulamanın 

vücut bileşimini iyileştirebilecek kolay etkili bir yöntem olabileceği görülmüştür (43). 

Wright ve arkadaşlarının obez veya hafif kilolu, en az bir tane Tip 2 DM, 

iskemik kalp hastalığı, hipertansiyon veya hiperkolesterolemi rahatsızlığı olan hastalarla 

yaptığı çalışmada, müdahale grubuna bitki bazlı diyet verilmiştir. Müdahale grubunda 

BKİ (6 ayda 4.4 kg/m
2
, 12 ayda 4.2 kg/m

2
 azalmıştır) ve vücut ağırlığı (6 ayda 12.1 kg,

12 ayda 11.5 kg azalmıştır) kontrol grubuna göre anlamlı olarak düşük bulunmuştur 

(p<0.0001) (44). 

Jakše ve arkadaşlarının yaptığı çalışmada, 10 haftalık düşük yağlı bitki bazlı 

beslenen müdahale grubunda kontrol grubuna göre vücut yağ yüzdesi % 4,3 (% 95 CI 

4,1–4,6), visseral yağ % 1,6 (% 95 CI 1,5–1,7) azalmıştır. Katılımcıların kas kütlesi 

minimum düzeyde azalmıştır. Geç takipte, müdahale grubunun % 60'ında daha fazla 

kilo kaybı olduğu ve kontrol grubunda önemli bir değişiklik olmadığı görülmüştür (45).  

Bunner ve arkadaşlarının migren hastalarıyla yaptığı 36 hafta süren çalışmada, 

düşük yağlı vegan diyet alan müdahale grubunda vücut ağırlığı (3.6 kg azalmıştır) 

kontrol grubuna göre (0.6 kg azalmıştır) ve müdahale grubunda BKİ (1.3 kg/m2 

azalmıştır) kontrol grubuna göre (0.0 kg/m2 azalmıştır) anlamlı olarak daha fazla 

azalmıştır(p<0.001) (46). 

Kahleova ve arkadaşlarının Tip 2 DM’lilerle yaptığı 24 haftalık çalışmada, 

vejetaryen diyet alan müdahale grubunda vücut ağırlığı (6.2 kg azalmıştır) kontrol 

grubuna göre (3.2 kg azalmıştır) ve müdahale grubunda BKİ (2.18 kg/m2 azalmıştır) 

kontrol grubuna göre (0.98 kg/m2 azalmıştır) anlamlı olarak daha fazla azalmıştır 

(p<0.001). Gruplar arasındaki farklılıklar egzersiz eklendikten sonra dahada 

büyümüştür (47). 
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Jenkins ve arkadaşlarının BKİ>27 gr/cm2 ve LDL-C seviyesi >3,4 mmol/L 

olanlarla yaptığı çalışmada, karbonhidratların azaltıldığı, bitkisel yağlarla birlikte 

bitkisel protein kaynaklarının (gluten, soya ve fındık gibi) alımının arttırıldığı (lakto ovo 

vejetaryen) kilo kaybı diyetine katılanlarda vücut ağırlığında müdahale grubunda (-6.9 

kg) kontrol grubuna göre (-5.8 kg) anlamlı olarak daha fazla azalma olduğu saptanmıştır 

(p=0.047). Düşük karbonhidratlı diyet tüketen grupta yüksek karbonhidratlı diyet 

tüketenlere göre BKİ’ deki azalma daha büyük saptanmıştır (p=0.039). Vücut yağ 

yüzdesi, bel çevresi veya tokluk yüzdesinde istatistiksel olarak anlamlı farklılıkları 

görülmemiştir (48). 

Bloomer ve arkadaşlarnın 43 kişi ile yaptığı yarı deneysel çalışmada, kalori 

kısıtlaması yapılmadan uygulanan Daniel Diyeti (saf vegan diyeti) öncesi ve sonrası 

ölçülen antropometrik ölçüm sonuçlarında azalma olduğu görülmüş olup; ancak 

ölçümler karşılaştırıldığında istatistiksel olarak anlamlı bulunmamıştır: vücut ağırlığı 

(p=0.52), BKİ (p=0.43), bel çevresi (p=0.65), kalça çevresi (p=0.62), bel: kalça oranı 

(p=0.86), toplam vücut yağ yüzdesi (p=0.86), % gövde vücut yağ (p=0.77), yağ kütlesi 

(p=0.64) veya yağsız kütle (p=0.60). Deneklerin önce ve sonra hesaplanan kalori 

alımları değerlendirildiğinde %20 oranında azalma olduğu görülmüştür (49). 

Alleman ve arkadaşlarının 21 gün süren çalışmasında, geleneksel Daniel diyeti 

(saf vegan diyeti) ve modifiye Daniel diyetini uygulayan 29 katılımcıda vücut ağırlığı 

(p=0.98), toplam vücut yağ yüzdesi (p = 0.96), gövde vücut yağ yüzdesi (p=0.94) için 

durum x zaman etkileşimi görülmemiştir. Geleneksel grupta (önce: 81.7 ± 4.8 kg'a 

sonra: 79.3 ± 4.9 kg) ve modifiye grupta (önce 74.5 ± 6.1 kg sonra: 72.4 ± 5.7 kg)  

müdahale öncesi ve sonrası ölçülen vücut ağırlığı değerlerinde anlamlı bir fark 

bulunmamıştır (p=0.68). Hiçbir grupta yağ kütlesinde (p=0.80) ve yağsız kitlede 

(p=0.70) müdahale öncesi ve sonrası değerlerde anlamlı değişiklikler yaşanmamıştır 

(33). 

Barnard ve arkadaşlarının 74 hafta süren Tip 2 DM’lilerle yaptığı randomize-

kontrollü çalışmada, az yağlı vegan diyet ve konvansiyel diyabet diyeti alan gruplarda 

belirgin bir kilo kaybı görülmüş olup (vegan grubunda 24.4 kg ve geleneksel diyet 

grubunda 23.0 kg), gruplar arasında anlamlı bir fark bulunmamıştır (p= 0.25) (50).  

Mishra ve arkadaşlarının fazla kilolu veya Tip 2 Diyabetli bireylerle yaptığı 

araştırmada, az yağlı vegan diyet alan katılımcıların on sekiz haftalık az yağlı vegan 

diyet müdahalesinden sonra vücut ağırlığı müdahale grubunda ortalama 2.9 kg kontrol 

grubunda ortalama 0.06 kg azalmıştır. (p<0.001). Çalışmayı tamamlayanlarda vücut 
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ağırlığı müdahale grubunda ortalama 4.3 kg, kontrol grubunda ortalama 0.08 kg 

azalmıştır (p<0.001). BKİ müdahale grubunda 1.04 kg/m2, kontrol grubunda 0.01 

kg/m2 azalmıştır (p<0.001). Çalışmayı tamamlayanlarda BKİ müdahale grubunda 1.5 

kg/m2, kontrol grubunda 0.02 kg/m2 azalmıştır (p<0.001) (34). 

Sacks ve arkadaşlarının veganlar üzerinde yaptığı 12 haftalık protein 

takviyesinin kan basıncı üzerine etkisini araştırdığı çalışmada, düşük ve yüksek protein 

alan grupların ağırlık ölçümlerinde istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunmamıştır 

(p>0.10) (51). 

Mahon ve arkadaşlarının menopoz sonrası dönemdeki beden kitle indeksi< 25 ve 

> 34 kg/m
2
 arasında olan kadınlar ile yaptığı randomize kontrollü çalışmada, tüm

deneklerde vücut kitlesi (−6.7 ± 2.4 kg,% 9), yağ kütlesi (−4.6 ± 1.9 kg,% 13) ve yağsız 

kütle (−2.1 ± 1.1 kg,% 5) azalmıştır. Vücut kütlesi hariç diğer değişkenlerde gruplar 

arasında anlamlı farklılık görülmemiştir. Vücut kütlesi kaybı kontrol grubunda diğer 

gruplara göre anlamlı olarak daha düşük olduğu saptanmıştır  (Tavuk grubu .-7.9 ± 2.6 

kg;  Sığır 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). Aşırı kilolu postmenopozal kadınlar, ılımlı bir protein (enerji alımının 

% 25'ini) tüketerek, vücut bileşiminde kıyaslanabilir kısa süreli iyileşmeler ve önemli 

kilo kaybı sağlayabilir sonucuna varılmıştır (52). 

Yajnik ve arkadaşlarının laktovejetaryen kişilerle yaptığı 6 haftalık randomize 

kontrollü çalışmada, B12 vitamini takviyesi alan grupta ve kontrol grubunda 

antropometrik parametrelerde anlamlı bir değişiklik görülmemiştir (35). 

Turner-McGrievy ve arkadaşlarının fazla kilolu, postmenopozal dönemdeki 

kadınlarla yaptığı araştırmada elli dokuz katılımcı 14 haftalık müdahaleyi 

tamamlamıştır. Katılımcılara vegan veya NCEP (ABD Ulusal Kolesterol Eğitim 

Programı kapsamında kolesterol düşürücü bir diyet) diyeti verilmiştir. Uygılanan diyet 

programı ne olursa olsun, desteklenen gruplardaki katılımcılar, 1. yıl ve 2. yıldaki 

desteklenmeyen katılımcılardan daha fazla ağırlık kaybetmiştir. Desteklenen vegan 

grubu katılımcıları, 1. yıl ve 2. yılda desteklenmeyen vegan katılımcısından önemli 

ölçüde daha fazla kilo kaybetmiştir. Desteklenen ulusal kolesterol eğitim programı 

kapsamındaki bir diyeti alan katılımcılar ayrıca 1. yılda desteklenmeyen ulusal 

kolesterol eğitim programı kapsamındaki bir diyeti alan katılımcılarından önemli ölçüde 

daha fazla kilo kaybetmiştir. Ancak 2. yılda aynı şekilde kilo kaybı görülmemiştir 

(p=0.214) (53). 
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Burke ve arkadaşlarının 18 ay süren çalışmasında, standart davranışsal tedavi 

(SBT) alan denekler ve standart davranışsal tedavi+laktoovovejetaryen(LOV) diyet alan 

denekler arasında ağırlık, BKİ ve bel çevresinin başlangıçta ve 6 ay sonraki ölçümleri 

arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunmamıştır(p>0.005). SBT+LOV 

denekleri arasında diyetine % 100 bağlı kalanlar (n=47) % 100’ün altında bağlı kalanlar 

(n=24) ile karşılaştırıldığında daha fazla kilo vermiş olup (p<0.001), BKİ’de daha fazla 

azalma olduğu görülmüştür (p<0.001).  Bu çalışma vejetaryen diyetlerin kilo kontrolü 

için etkili olduğunu ortaya koymuştur (54). 

Sofi ve arkadaşlarının yaptığı çalışmada, vücut ağırlığındaki değişimlere 

bakıldığında, vejetaryen diyet (‒1.88 kg)  ve Akdeniz diyeti (‒1.77 kg) alan gruplar 

arasında benzer ve belirgin azalmalar görülmüş olup, gruplar arasındaki fark anlamlı 

bulunmamıştır. Hem vejetaryen diyet hem de Akdeniz diyeti beden kitle indeksini ve 

yağ kütlesini azaltmadada etkili bulunmuş olup, gruplar arasında anlamlı bir fark 

görülmemiştir (42). 

Kahleova ve arkadaşlarının aşırı kilolu kişilerle yaptığı 16 hafta süren çalışmada, 

bitki bazlı vegan diyetinin vücut ağırlığını, yağ kütlesini ve insülin direnci belirteçlerini 

iyileştirmede kontrol diyetinden daha üstün olduğu saptanmıştır. Sadece vegan grubun 

vücut ağırlığında (tedavi etkisi −6.5 kg) ve yağ kütlesinde (tedavi etkisi −4.3) belirgin 

azalma olduğu görülmüştür (p<0.001). Yağ kütlesindeki azalma, bitki proteini alımının 

artması ve hayvansal protein alımının azalması ile ilişkili bulunmuştur (sırasıyla r=-

0.30, p=0.011; ve r=+ 0.39, p=0.001). Özellikle, azalmış % lösin alımı, BKİ ve enerji 

alımındaki değişiklikler için hem ayarlanmamış hem de ayarlanmış modellerde, yağ 

kütlesindeki bir düşüşle (r=+0.40; p<0.001) ilişkilendirilmiştir.  Bu bulgular, bitki bazlı 

diyetin bir parçası olarak bitki proteininin ve bunun sonucunda oluşan lösin ve histidin 

alımının sınırlandırılmasının, vücut bileşimindeki iyileşmelerle ve hem vücut 

ağırlığındaki hem de insülin direncindeki azalmalar ile ilişkili olduğunu gösteren 

kanıtlar sağlamıştır. Hayvansal proteinin yerine bitki proteininin daha fazla tüketilmesi, 

yağ kütlesinin azalmasını sağlamıştır (55). 
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4.2.3. Vejetaryen beslenmenin metabolik sendrom risk faktörleri üzerine 

olan etkisi ile ilgili araştırmaya dahil edilen çalışmalar 

Vejetaryen beslenmenin metabolik sendrom risk faktörleri üzerine olan etkisi ile 

ilgili araştırmaya dahil edilen çalışmaların özellikleri Tablo 4.2.3.1’de sunulmuştur. 

Lee ve arkadaşlarının yaptığı çalışmada, verilen 10 günlük yoğun sağlık koruma 

program kapsamında vejetaryen beslenen müdahale grubunda kilo, BKİ, trigliserid, 

total kolesterol, LDC-C, Glikoz ve HOMA-IR ‘de kontrol grubuna göre anlamlı bir 

düşüş olduğu görülmüştür. Yoğun sağlık koruma programının vücut bileşimini, fiziksel 

uygunluğu, glisemik kontrolü ve kan lipit seviyelerini iyileştirebilecek uygulaması 

kolay etkili bir yöntem olabileceği görülmüştür (43). 

Wright ve arkadaşlarının obez veya hafif kilolu, en az bir tane Tip 2 DM, 

iskemik kalp hastalığı, hipertansiyon veya hiperkolesterolemisi olanlarla yaptığı 

çalışmada, BKİ ve ağırlık bitki bazlı diyet (WFPB) alan müdahale grubunda kontrol 

grubuna göre anlamlı olarak daha düşük olduğu saptanmıştır (p<0.0001). Müdahale 

grubunda başlangıç HDL-kolesterol değerleri 6 ay sonunda ölçülen değerden 

istatistiksel olarak anlamlı ölçüde daha düşük bulunmuştur (p<0.0001). Sistolik kan 

basıncı (mmHg) ve diastolik kan basıncı (mmHg) değerlerine bakıldığında gruplar 

arasında anlamlı bir fark bulunmamıştır (p>0.05) (44). 

Fan ve arkadaşalrının yaptığı çalışmada, 1 yılın sonunda 2h-PG düzeyinde en 

fazla azalmanın altı farklı diyetin arasından “Vejetaryen” diyet uygulayanlarda olduğu 

görülmüştür (% 45.91, p<0.05).  Sağlık eğitimi, yulaf alımı ve beslenme müdahalesini 

içeren yoğun deneysel müdahalenin uygulanabilir, sürdürülebilir olduğu ve bu sonuç 

üzerinde etkisi olduğu düşünülmektedir (56). 

Jakše ve arkadaşlarının yaptığı çalışmada bitki bazlı beslenmenin uygulandığı 

müdahale grubunda vücut yağ yüzdesi % 4,3, visseral yağ % 1,6 azalmıştır. İleri takipte, 

müdahale grubunda vakaların % 60'ında daha fazla kilo kaybı olduğu ve kontrol 

grubunda önemli bir değişiklik olmadığı görülmüştür. Müdahalenin, vücut 

kompozisyonu üzerinde klinik olarak anlamlı olumlu etkiler gösterdiği sonucuna 

varılmıştır (45).   

Bunner ve arkadaşlarının migren hastalarıyla yaptığı bir araştırmada, düşük yağlı 

vegan diyet alan müdahale grubunda başlangıçta ve 16 haftanın sonunda ölçülen vücut 

ağırlığı ve BKİ anlamlı olarak azalırken (p<0.001); HDL kolesterol (mg/dl) ve 
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Trigliserid (mg/dl) ortalama ± ss değerlerinde istatistiksel olarak anlamlı bir fark 

bulunmamıştır(p>0,05) (46). 

Yu ve arkadaşlarının yaptığı çalışmada, vejetaryen diyet verilen katılımcılarda 

sistolik kan basıncı azalmıştır. Bel çevresi, lipid düzeyleri, kan basıncı veya açlık kan 

şekeri değerlerinde grup düzeyinde anlamlı bir değişiklik olmamasına rağmen, sistolik 

kan basıncı yüksek olanlarda anlamlı ölçüde fark görülmüştür (başlangıç sistolik KB 

156.25 mmHg; müdahale sonrası sistolik KB 150.04 mmHg; ortalama fark-6.21 mmHg, 

p<0.05) (57).   

Alleman ve arkadaşlarının 21 gün süren çalışmasında, geleneksel Daniel 

diyeti(saf vegan diyeti) ve modifiye Daniel diyetini uygulayan katılımcılarda vücut 

ağırlığı, BKİ, HOMA-IR, HDL kolesterol (mg/dl) ve Trigliserid (mg/dl), Sistolik kan 

basıncı (mmHg) ve Diastolik kan basıncı (mmHg) ortalama± ss değerlerinde 

istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunmamıştır (p>0.05) (33).  

Jenkins ve arkadaşlarının BKİ>27 gr/cm2 ve LDL-C seviyesi >3,4 mmol/L 

olanlarla yaptığı çalışmada karbonhidratların azaltıldığı, bitkisel yağlarla birlikte 

bitkisel protein kaynaklarının (glüten, soya ve fındık gibi) alımının arttırıldığı kilo kaybı 

diyetinin (lacto-ovo vejetaryen diyet) hem LDL-C ve vücut ağırlığını hem de 

kardiyovasküler hastalık risk faktörlerini iyileştirebileceği sonucuna varılmıştır. 

Başlangıçta ve sınırsız tüketilen diyet sonunda ölçülen Trigliserid (mg/dl), vücut ağırlığı 

ve BKİ değerleri anlamlı olarak azalırken (p<0.001); HOMA-IR, HDL kolesterol 

(mg/dl), Sistolik kan basıncı (mmHg) ve Diastolik kan basıncı (mmHg) ortalama± ss 

değerlerinde istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunmamıştır (p>0.05) (48). 

Kahleova ve arkadaşlarının Tip 2 DM’lilerle yaptığı randomize kontrollü 

çalışmada, vejetaryen diyet alan grupta insülin duyarlılığı kontrol grubuna göre anlamlı 

olarak daha yüksek olduğu belirlenmiştir. Vücut ağırlığı, müdahale grubunda kontrol 

grubuna göre daha fazla azalmıştır(p=0.001). BKİ müdahale grubunda kontrol grubuna 

göre istatistiksel olarak anlamlı ölçüde daha fazla azalmıştır (p=0.001). 24 haftadaki 

HDL kolesterol değeri başlangıçtaki değere göre kontrol grubunda % 5 artarak 

yükselmiştir (p<0.01). Egzersiz eklenmesinden sonra müdahale grubunda HDL 

kolesterol değeri % 6 oranında artmıştır (p = 0.07). Trigliseritteki değişim istatistiksel 

olarak anlamlı çıkmamıştır(p>0.05). Gruplar arasındaki farklılıklar egzersiz eklendikten 

sonra daha da büyümüştür (47). 

Mishra ve arkadaşlarının fazla kilolu veya Tip 2 Diyabetli bireylerle yaptığı 

araştırmada, tüm katılımcılar dahil olmak üzere sonuçlara bakıldığında; ortalama vücut 
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ağırlığı az yağlı vegan diyet alan müdahale grubunda 2.9 kg. kontrol grubunda 0.06 kg 

düşmüştür (p<0.001),  BKİ müdahale grubunda 1,04 kg / m
2
, kontrol grubunda 0.01

kg/m
2
 azalmıştır (p<0.001). On sekiz haftalık programı tamamlayanlar da sonuçlara

bakıldığında; ortalama vücut ağırlığı müdahale grubunda 4.3 kg, kontrol grubunda 0.08 

kg düşmüştür (p<0.001), BKİ müdahale grubunda 1,5 kg / m
2
, kontrol grubunda 0.02

kg/m
2 

azalmıştır (p<0.001). Tüm katılımcılar dahil olmak üzere sonuçlara bakıldığında;

HDL kolesterol müdahale grubunda 1.8 mg / dl azalmışken, kontrol grubunda 0.9 mg / 

dl artmıştır (p<0.01), Trigliseritler müdahale grubunda 9.9 mg / dl artmışken ve kontrol 

grubunda 1.4 mg/dl azalmıştır (p<0.05). Bazal trigliserit değerleri <150mg/dl olan 

katılımcılar arasında trigliserit düzeylerindeki değişikliklere bakıldığında; müdahale 

grubunda 18.1 mg/dl, kontrol grubunda 6.7 mg/dl artmıştır (p=0.02).  On sekiz haftalık 

Programı tamamlayanlar da sonuçlara bakıldığında; HDL kolesterol müdahale grubunda 

3.3 mg / dl azalmışken, kontrol grubunda 0.7 mg / dl artmıştır (p<0.01), Trigliseritler 

müdahale grubunda 13.9 mg/dl artmışken, kontrol grubunda 2.9 mg / dl azalmıştır 

(p<0.05), Sistolik ve Diyastolik kan basınçları her iki grupta da hafifçe düşmüştür, 

gruplar arası anlamlı bir farklılık yoktur (34). 

Bloomer ve arkadaşlarının yaptığı çalışmada, Daniel Diyeti (saf vegan diyeti) 

öncesi ve sonrası ölçülen kan değerlerinde istatistiksel olarak anlamlı bir fark 

bulunmamıştır. Sistolik (p=0.007) ve diyastolik (p=0.03) kan basıncının diyet sonrası 

değerleri diyet öncesi ile karşılaştırıldığında daha düşük olduğu belirlenmiştir. Diyet 

öncesi ölçülen HDL-C değeri diyet sonrası ile karşılaştırıldığında daha düşük olduğu 

bulunmuştur(p=0.02). Katılımcıların diyet öncesi ve sonrası ölçülen vücut ağırlığı, BKİ, 

HOMA-IR ve Trigliserid düzeylerindeki fark istatistiksel olarak anlamlı bulunmamıştır 

(p>0.05) (49). 

Barnard ve arkadaşlarının Tip 2 DM’lilerle yaptığı çalışmada az yağlı vegan 

diyet ve konvansiyel diyabet diyeti alan gruplarda başlangıç ve 74. haftanın sonunda 

ölçülen trigliserid ve non-HDL kolesterol düzeylerinin azaldığı görülmüştür. BKİ, 

Trigliseridt, HDL kolesterol, BKİ, sistolik ve diyastolik kan basıncındaki değişim 

gruplar arasında istatistiksel olarak anlamlı çıkmamıştır(p>0.05). Her iki diyet de ağırlık 

ve plazma lipid konsantrasyonlarında sürekli azalma ile ilişkili bulunmuştur. Gözlenen 

farklılıkların, diyabetin makro veya mikrovasküler komplikasyonları için klinik yarar 

sağlayıp sağlamadığı henüz belirlenmemiştir (50). 

Turner-McGrievy ve arkadaşlarının fazla kilolu, menopoz sonrası kadınlarla 

yaptığı araştırmada katılımcılara vegan veya ulusal kolesterol eğitim programı 
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kapsamında bir diyet verilmiştir. Diyet ataması ne olursa olsun, desteklenen gruplardaki 

katılımcılar, 1. yıl ve 2. yıldaki desteklenmeyen katılımcılardan daha fazla ağırlık 

kaybetmiştir. Desteklenen vegan grubu katılımcıları, 1. yıl ve 2. yılda desteklenmeyen 

vegan katılımcısından önemli ölçüde daha fazla kilo kaybetmiştir. Desteklenen ulusal 

kolesterol eğitim programı kapsamında bir diyet alan katılımcılar ayrıca 

desteklenmeyen ulusal kolesterol eğitim programı kapsamında bir diyetin 

katılımcılarından 1. yılda önemli ölçüde daha fazla kilo kaybetmiştir. Ancak 2. yılda 

aynı etki görülmemiştir (p= 0.214) (53). 

Mahon ve arkadaşlarının menopoz sonrası dönemdeki beden kitle indeksi< 25 ve 

> 34 kg/m
2
 arasında olan kadınlarla yaptığı araştırmada, uygulanan farklı diyetler öncesi

ve sonrası Triasilgliserol(trigliserd), HDL kolesterol düzeylerinde istatistiksel olarak 

anlamlı bir fark bulunmamıştır (p>0.05). Fazla kilolu postmenopozal kadınlar, ılımlı bir 

protein (enerji alımının% 25'ini) tüketerek, vücut bileşiminde ve lipid-lipoprotein 

profilinde önemli kısa vadede önemli iyileşmeler sağlayabilir sonucuna varılmıştır (52). 

Sofi ve arkadaşlarının yaptığı çalışmada, vücut ağırlığındaki değişimlere 

bakıldığında, vejetaryen diyet (‒1.88 kg)  veya akdeniz diyeti (‒1.77 kg) alan gruplar 

arasında benzer ve belirgin azalmalar görülmüş olup, gruplar arasındaki fark anlamlı 

bulunmamıştır. Diyet öncesi ve sonrası ölçülen trigliserit değerlerine bakıldığında 

vejetaryen diyet alanlarda yükselme görülürken(p>0.05), akdeniz diyeti alanlarda 

müdahale sonrası trigliserit düzeyi(-5.91%) istatistiksel olarak anlamlı ölçüde azalmıştır 

(p<0.01). Sonuç olarak, azalan kalorik alımı teşvik eden davranışsal danışmanlık 

bağlamında, randomize müdahale çalışmasının sonuçları, klinik olarak sağlıklı, omnivor 

katılımcılara bir vejetaryen diyet veya akdeniz diyeti verilmesi, gruplar arasında farklı 

bir sonuç göstermemiştir (42). 

Burke ve arkadaşlarının 18 aylık çalışmasında, standart davranışsal tedavi(SBT) 

alan denekler ve standart davranışsal tedavi+Laktoovovejetaryen(LOV) diyet alan 

denekler arasında BKİ, Trigliseridt, HDL kolesterol değerlerindeki fark istatistiksel 

olarak anlamlı çıkmamıştır (p>0.05) (54). 

Margetts ve arkadaşlarının hipertansiyonu olan 58 kişi ile yaptığı bir çalışmada 

laktoovovejetaryen diyet sonrası deneklerde 2. ve 3. periyotlarda sistolik kan basıncında 

daha belirgin bir düşüş olduğu görülmüştür (p< 0,05; eşleştirilmiş t testleri). Her 

gruptaki diyete bağlı düşüş 5 mmHg dır. Bu iki periyotta vejetaryen diyet almayan 

gruplarda sadece 1-2 mmHg sistolik kan basıncında değişiklik göstermiştir. İdrar 

sodyum veya potasyum atılımında veya vücut ağırlığında tutarlı bir değişiklik 
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olmamıştır. Hafif hipertansiyonu olan tedavi edilmemiş deneklerde, vejetaryen bir diyet, 

sistolik kan basıncında önemli bir düşüşü sağlayabilir sonucuna varılmıştır. Et ve 

vejetaryen diyetler arasında farklılık gösteren bazı diyet bileşenlerinin, popülasyon kan 

basıncı seviyelerinin belirlenmesinde en az diyet sodyumu kadar önemli olduğu 

görülmüştür (37). 

Sacks ve arkadaşlarının veganlar üzerinde yaptığı 12 haftalık protein 

takviyesinin kan basıncı üzerine etkisini araştırdığı çalışmada, müdahale öncesi ve 

sonrası katılımcıların ortalama kan basıncı değerlerine bakıldığında, yüksek protein 

diyetinden sonra 112/74 mm-Hg’dan 109/72 mm-Hg’ya (p<0.05) ve düşük protein 

diyetinden sonra 112/74 mm-Hg’dan 108/71 mm-Hg’ya (p<0.05) düşmüştür. Diğer ana 

besin maddelerinin (karbonhidrat, protein, yağ) tüketimi, ortalama vücut ağırlığı ve 

sodyum ve potasyum atılımını önemli ölçüde değiştirmemiştir. Bu nedenle, ortalamanın 

altında fakat besleyici olarak yeterli miktarda protein içeren vejetaryen bir diyete 

protein takviyesi yapılması 6 hafta boyunca kan basıncını önemli ölçüde etkilememiştir 

(51). 

Kahleova ve arkadaşlarının aşırı kilolu kişilerle yaptığı çalışmada az yağlı vegan 

diyetinin vücut ağırlığını ve insülin direnci belirteçlerini iyileştirmede kontrol 

diyetinden daha üstün olduğu kanıtlanmıştır.  Sadece vegan grubun vücut ağırlığında 

(tedavi etkisi −6.5, p <0.001)  ve HOMA-IR değerinde (tedavi etkisi −1.0 (p = 0.004) 

belirgin azalma olduğu görülmüştür. Yağ kütlesindeki azalma, bitki proteini alımının 

artması ve hayvansal protein alımının azalması ile ilişkili bulunmuştur (sırasıyla r=-

0.30, p=0.011; ve r = + 0.39, p=0.001). Özellikle, azalmış % lösin alımı, BKİ ve enerji 

alımındaki değişiklikler için hem ayarlanmamış hem de ayarlanmış modellerde, yağ 

kütlesindeki bir düşüşle (r = + 0.40; p <0.001) ilişkilendirilmiştir. Ek olarak, % histidin 

alımının azalması, aynı zamanda BKİ ve enerji alımındaki değişikliklerden bağımsız 

olarak insülin direncindeki bir azalmayla (r = + 0.38; p = 0.003) ilişkili bulunmuştur. Bu 

bulgular, bitki bazlı bir diyetin bir parçası olarak bitki proteininin ve bunun sonucunda 

oluşan lösin ve histidin alımının sınırlandırılmasının, vücut bileşimindeki iyileşmelerle 

ve hem vücut ağırlığındaki hem de insülin direncindeki azalmalar ile ilişkili olduğunu 

gösteren kanıtlar sağlamıştır. Ek olarak, azalan histidin, treonin, lösin, lisin, metiyonin 

ve tirozin alımlarının her biri insülin direncinde bir azalma ile ilişkilidir. Çalışmada, 

vücut ağırlığının, vücut kompozisyonunun ve insülin direncinin düzenlenmesinde bitki 

proteini ve spesifik amino asitlerin yararlı rolünü açıklayan mekanizmaları araştırmak 

için ek araştırmalara gerek duyulduğu vurgulanmaktadır (55). 
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Kahleova ve arkadaşlarının aşırı kilolularla yaptığı 16 haftalık randomize 

kontrollü bir çalışmada, azalan yağ alımı (özellikle doymuş ve trans yağ) yağ kütlesinin 

azalması ile ilişkilendirilmiştir. Azalan C18:0 ve CLA-trans-10-cis12 alımları ve artan 

C18:2 ve C18:3 alımları, BKİ’deki değişikliklerden ve enerji alımındaki 

değişikliklerden bağımsız olarak insülin direncinde bir azalma ile ilişkili bulunmuştur. 

Açlık insülin sekresyonundaki olumsuz değişikliklerle ilişkili ana yağ asitleri ( hem 

BKİ'deki değişikliklerden bağımsız, hem de enerji alımındaki değişikliklerden bağımsız 

olarak) C12:0 ve TRANS 16:1'dir. Doymuş ve trans yağların alımını sınırlandırmak ve 

çoklu doymamış yağ asitlerinin, özellikle linoleik ve α-linolenik asitlerin bağıl içeriğini 

artırmak için yiyecekleri seçmek metabolik sağlık için yararlı bir strateji olabilir 

sonucuna varılmıştır (59). 
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4.2.4. Vejetaryen beslenmenin bazı hastalıklar üzerine etkisi ile ilgili 

Araştırmaya dahil edilen çalışmalar 

Vejetaryen beslenmenin bazı hastalıklar üzerine etkisi ile ilgili Araştırmaya dahil 

edilen çalışmaların özellikleri Tablo 4.2.4.1.’de verilmiştir. 

Wright ve arkadaşlarının obez veya hafif kilolu, en az bir tane Tip 2 DM, 

iskemik kalp hastalığı, hipertansiyon veya hiperkolesterolemisi olanlarla yaptığı 

çalışmada, BKİ ve ağırlık müdahale grubunda kontrol grubuna göre anlamlı olarak daha 

düşük olduğu bulunmuştur. Kolesterol ve diğer risk faktörlerinden de müdahale 

grubunda anlamlı bir düşüş olduğu görülmüştür. 5 yıllık bir kardiyovasküler olay riskini 

tahmin etmek için online bir risk değerlendirme (CVD RA) yapılmıştır. CVD RA (% 5-

yıllık risk) yüzdelerine başlangıçta ve 3 ay sonunda bakıldığında müdahale grubunda 

anlamlı olarak azalma  % 0.4 ( % 95 Cl ± 0.3, p=0.02) olduğu, grup arasındaki fark 

önemli  % 0.6 (% 95 Cl ± 0.4, p=0.02) bulunmuştur. CVD RA için gözlenen başka 

önemli bir fark bulunmamıştır. Bitki bazlı diyet (WFPB), egzersizi artırmak zorunda 

kalmadan, kilo vermek ve kolesterolde bir miktar azalma elde etmek için güvenli ve 

etkili bir seçenek olarak önerilebilir sonucuna varılmıştır (44). 

Veleba ve arkadaşlarının oral hipoglisemik ajan alan Tip 2 DM hastalarıyla 

yaptığı randomize kontrollü çalışmada, vejetaryen grupta max. performans ve max 

oksijen tüketimi artmıştır. Ancak gruplar arasında anlamlı bir farklılık görülmemiştir. 

Vejetaryen grup aerobik egzersizden sonra kontrol grubuna göre daha iyi fiziksel 

uygunluk sağlamıştır. Aerobik egzersize bağlı olarak kontrol grubunda dinlenme enerji 

harcaması azalmıştır. Müdahale grubundaki bu fark glisemik indeksin düşük olması, 

karbonhidratın yüksek hızda oksidasyonu mitokondriyal oksidasyonun artmış 

olmasından kaynaklanabileceği düşünülmüştür. Vejetaryen diyet aerobik egzersiz 

boyunca Tip 2 DM’lilerde uygun alternatif bir beslenme şekli olabilir sonucuna 

varılmıştır (60). 

Garneata ve arkadaşlarının kronik böbrek hastalarında (KBH) yaptığı randomize 

kontrollü çalışmada, metabolik anormalliklerin düzeltilmesi sadece ketojenik diyet 

(vejetaryen çok düşük proteinli diyet, 0,3g protein/kg) alanlarda gerçekleşmiştir. 

Katılımcılarda diyete uyum iyi bulunmuştur. Beslenme parametrelerinde (Subjektif 

Global değerlendirme, BKİ, triseps deri kıvrımı kalınlığı, orta kol kas çevresi, serum 

albümin, serum CRP ve serum total kolesterol) değişiklik olmamıştır. Diyetten dolayı 

ters reaksiyon gerçekleşmemiştir. Ketojenik diyet beslenme açısından güvenli bulunmuş 

olup, KBH'li bazı hastalarda diyaliz başlangıcını erteleyebileceği düşünülmektedir (61). 
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Bunner ve arkadaşlarının migren hastalarıyla yaptığı bir araştırmada, düşük yağlı 

vegan diyet alan müdahale grubunda VAS (görsel analog ağrı ölçeği, cm) değeri ve 

ilaçlı baş ağrısı yüzdesi anlamlı olarak azalmıştır. Bu sonuçlar migren tedavisinde 

beslenme yaklaşımının potansiyel değerini göstermektedir. Diyetin ağrı 

tetikleyicilerinin izole edilmesini sağladığını ve vegan diyetin alternatif terapötik 

diyetlere kıyasla yararlılığını doğrulamak için ileri çalışmalara ihtiyaç vardır. Daha uzun 

bir müdahale-diğer gıdaların etkisini elimine eden ve vegan özellikte bir diyet- teknik 

engelleri aşılabilir ve gerçekleştirilebilirse faydalı olabilir (46). 

Fan ve arkadaşlarının yaptığı çalışmada, 1 yılın sonundaki en yüksek 2. Saat 

plazma glikoz değeri vejetaryen diyet uygulayanlarda görülmüştür. HbA1c değeri 

vejetaryen diyet uygulayanlarda diğer diyetleri uygulayanlara göre çok az düşmüştür. 

“Japon” ve “Sağlıklı” diyetler FPG'de belirgin bir azalma gösterirken katılımcıların 

FPG'si Grup A'da hafifçe gerilemiştir. “Japon” ve “Sağlıklı” diyet en yüksek N-

DDP(Desirable Dietary Pattern, arzu edilen diyet deseni skoru) puanlarını almıştır ve 

hipoglisemik etkilerinden dolayı Çin'de Tip 2 DM tedavisi için uygun olarak kabul 

edilmiştir. Sağlık eğitimi, yulaf alımı ve beslenme müdahalesini içeren yoğun deneysel 

programın uygulanabilir, sürdürülebilir olduğu ve bu sonuçlar üzerinde etkisi olduğu 

düşünülmektedir (56). 

Riccio ve arkadaşlarının MS hastalarında yaptığı çalışmada, müdahale öncesi D 

vit düzeyi düşük olan hastaların diyetten sonra D vitamin düzeyi düzelmemiştir. 

Omega-3 düzeyi üç ayın sonunda yükselmiştir. Nörolojik belirtilerde anlamlı bir 

değişiklik olmamıştır. MMP-9 jelatinazın aktif izoformlarının serum seviyeleri PPMS 

(Birincil İlerleyen Multipl Skleroz) hastalarında %59, RRMS (Tekrarlayan-Düzelen 

Multipl Skleroz) hastalarında %51 azalmıştır (diyet suplemantasyonu almışlar). Sağlıklı 

bir beslenme müdahalesi (Diyet temel olarak Akdeniz diyetinin prensiplerine 

dayanmaktadır, ancak bazı önemli modifikasyonlar yapılmıştır: Et yerine balık tercih 

edilen yarı-vejetaryen bir diyettir ve normal Akdeniz diyetinden daha düşük glüten 

içermektedir. Hastalara günde iki kez 20-30 dakika süreyle hafif bir fiziksel aktivite 

(yürüme, bisiklete binme ve dans etme gibi) önerilmiştir.) MS hastalarında iyi tolere 

edilirse fiziksel ve inflamatuar durumları iyileştirebileceği bu çalışmada görülmüştür 

(62). 

Mishra ve arkadaşlarının fazla kilolu veya Tip 2 Diyabetli bireylerle yaptığı 

araştırmada, az yağlı vegan diyet alan tüm katılımcıların sonuçlarına bakıldığında, 

müdahale ve kontrol grubunda ortalama HbA1C seviyeleri 0,6 puan ve 0,08 puan 
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azalmıştır (p<0,01). On sekiz haftayı tamamlayan tip 2 diyabetli katılımcıların 

sonuçlarına bakıldığında, ortalama HbA1C değeri müdahale grubunda 0.7 puan, kontrol 

grubunda 0.1 puan azalmıştır (p<0.01). On sekiz haftalık diyet müdahalesinin vücut 

ağırlığını arttırdığı, plazma lipidleri ve diyabetli bireylerde glisemik kontrolü 

iyileştirdiği görülmüştür (34). 

Jenkins ve arkadaşlarının BKİ>27 gr/cm2 ve LDL-C seviyesi >3,4 mmol/L 

olanlarla yapılan çalışmada, karbonhidrat alımının azaltıldığı, bitkisel yağlarla birlikte 

bitkisel protein kaynaklarının (glüten, soya ve fındık gibi) alımının arttırıldığı kilo kaybı 

diyetinin (lacto-ovo vejetaryen diyet) kardiyovasküler hastalık risk faktörlerini 

iyileştirebileceği sonucuna varılmıştır (48). 

Beezhold ve Johnston’un yaptığı randomize kontrollü çalışmada, iki haftalık 

diyet müdahalesinin ( omnivor, balık veya vejetaryen), Depresyon Anksiyete Stres 

Ölçeği (DASS) ve Mood Durumları Profili (POMS) sonuçlarına bakılmıştır. Et, balık ve 

kümes hayvanlarının kısıtlanması modern omnivorlarda kısa süreli ruh hali durumunun 

bazı alanlarını iyileştirebileceği sonucuna varılmıştır (63). 

David ve arkadaşlarının bitki bazlı diyet ve hayvan bazlı diyet alan sağlıklı 

gönüllülerin bağırsak mikrobiyotalarının araştırıldığı çalışmada, tamamen hayvansal 

veya bitkisel ürünlerden oluşan diyetin kısa süreli tüketiminin mikrobiyal topluluk 

yapısını değiştirdiği ve mikrobiyal gen ekspresyonundaki bireyler arası farklılıkları 

bastırdığı gösterilmiştir (64). 

Cross ve arkadaşlarının yaptığı 15 günlük araştırmada, düşük kırmızı et diyeti, 

vejetaryen diyet veya yüksek kırmızı et diyetleri karşılaştırıldığında, toplanan idrar 

numunelerinde dört analitin (kreatinin, taurin, 1 metilhistidin ve 3-metilhistidin) idrar 

seviyeleri, yüksek et diyetinde anlamlı derecede daha yüksek olduğu saptanmıştır 

(p<0.0001). Her diyet için sadece idrarda 1-metilhistidin ve 3-metilhistidin istatistiksel 

olarak anlamlı derecede farklıydı, diyetteki et miktarı arttıkça yükselmiştir (1-

metilhistidin için p < 0.01 ve 3-metilhistidin için p < 0.05).  Kırmızı etin kanser riski 

üzerindeki etkisini belirlemede biyobelirteçler çok önemli olduğu için, çalışmanın 

sonuçlarında üriner 1 metilhistidin ve 3 metilhistidinin et tüketimi arttıkça idrardaki 

seviyeleri yükselmiş olup, et alımının iyi belirteçleri olabileceği görülmüştür (65). 

Kahleova ve arkadaşlarının Tip 2 DM’lilerle yaptığı çalışmada, vücut ağırlığı 

müdahale grubunda (vejetaryen diyet alan grup) daha fazla azalmıştır. Visseral ve deri 

altı yağ dokudaki azalma müdahale grubundan büyük bulunmuştur. Kontrol grubunda 

bir değişiklik izlenmezken müdahale grubunda plazma adiponektin artıp, leptin 
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azalmıştır. Gruplar arasındaki farklılıklar egzersiz eklendikten sonra dahada 

büyümüştür. İnsülin duyarlılığı müdahale grubunda anlamlı olarak daha yüksek 

çıkmıştır. Müdahale grubundaki katılımcıların % 43'ünde, kontrol grubundaki 

katılımcıların % 5'inde (p<0.001) tekrarlayan hipoglisemi halinde diyabetin ilaçlı 

tedavisi azalırken, gruplar arasındaki fark % 38 (% 95 CI% 17-58) bulunmuştur. İlk 12 

hafta boyunca HbA1c her iki grupta da düşmüştür (p <0.001). Egzersiz sonrası azalma 

devam etmiştir. Gruplar arasındaki fark istatistiksel olarak anlamlı olamasada, müdahale 

grubunda başlangıç ile 24 hafta sonundaki HbA1c değerindeki azalma anlamlı 

bulunmuştur (p=0.002). Sonuçlar tek başına veya egzersizle birlikte bir vejetaryen 

diyetin insülin duyarlılığını arttırmada, visseral yağ hacmini azaltmada ve adipokinlerin 

ve oksidatif stres markörlerinin plazma konsantrasyonlarının iyileştirilmesinde egzersiz 

eklenmiş veya eklenmemiş olan konvansiyonel diyabetik diyete göre daha fazla etkili 

olduğunu göstermektedir. Vejetaryen diyetler, Tip 2 diyabette, özellikle aerobik 

egzersizle kombinasyon halinde beslenme tedavisi için faydalı alternatif diyet 

sayılabilir. Bu çalışmada Tip 2 diyabetli hastalarda vejetaryen diyetlerin kesin 

mekanizmaları ve uzun vadeli etkileri başka çalışmalarda araştırılması gerektiği 

sunucuna varılmıştır (47). 

Moe ve arkadaşlarının kronik böbrek hastalığı 3. yada 4. evrede olan ve normal 

fosfor düzeyine sahip hastalarla yaptığı çalışmada, 7 gün boyunca vejetaryen diyet ve et 

diyeti verilmiştir. Vejetaryen diyet hastaların serum fosfor ve FGF23 seviyelerinin 

düşmesini sağlamıştır. Batı diyetinde fosfor, koruyucu/ katkı maddelerinin yanı sıra, 

öncelikle protein ve süt ürünleri kaynağından gelmektedir. KBY hastalarına fosfat kısıtlı 

bir diyet izlemeleri önerilse de, şu anda önemli olduğu gösterilen nadir protein fosfat 

kaynağı tartışılmaktadır. KBY hastaları için diyet danışmanlığı karmaşıktır ve hastalar 

çok fazla tavsiye ile karşılaşmaktadır. Daha fazla tahıl ve daha az et ve daha az önceden 

hazır/paketlenmiş yiyecek yeme yaklaşımı diyetin uyumunun ve fosfor homeostazının 

artmasını sağlayabilir. Yapılan bu çalışma örneklem büyüklüğü ve süresi ile sınırlıdır; 

bu nedenle, böyle bir yaklaşımın uygulanabilirliğini gösteren daha uzun çalışmalara 

gerek olduğu sonucuna varılmıştır (66). 

Chiba ve arkadaşlarının Chron hastalarıyla yaptığı çalışmada yarı vejetaryen 

diyetin chron hastalığı üzerine olumsuz bir etkisi olmadığı ve güvenli olduğu 

gösterilmiştir. Yarı vejetaryen diyet Chron hastalığının nüksüne karşı önleyici bir etkiye 

sahiptir. Çalışmanın sonuçlarında yarı vejetaryen diyet alan hastaların yarısından daha 

fazlasında normal Crp seviyeleri korunmuştur (67). 
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Tanaka ve arkadaşlarının atopik dermatitli hastalarla yaptığı çalışmada, iki aylık 

bir tedaviden (vejetaryen diyet verilmiştir) sonra, SCORAD indeksi, LDH5 aktivitesi ve 

bir dizi periferik eozinofil içeren serolojik parametrelerle değerlendirildiğinde çarpıcı 

şekilde dermatitin şiddeti inhibe edilmiştir. Deri iltihabı düzelmeden önce eozinofillerde 

ve nötrofillerde net bir azalma olduğu gözlenmiştir. Ek olarak, periferik kan 

mononükleer hücrelerinin PGE2 üretimi bu tedavi ile azaltılmıştır. Buna karşılık, serum 

IgE seviyeleri aynı dönemde değişmemiştir. Vejetaryen diyet şiddetli atopik dermatitli 

yetişkin hastaların tedavisinde faydalı olabileceği düşünülmektedir (68). 

Bloomer ve arkadaşlarının 21 günlük yarı deneysel çalışmasının sonucunda, 

Daniel Diyeti (saf vegan diyeti) öncesi ve sonrası kan değerlerinde istatistiksel olarak 

anlamlı bir fark bulunmamıştır. Daniel diyetine uyum iyi bulunmuştur. Metabolik ve 

kardiyovasküler hastalığın çeşitli risk faktörlerini iyileştirmiştir. Veriler normal kilolu, 

fazla kilolu ve obez kadın ve erkeklerin egzersiz ile eğitilen ve eğitimsiz bireylerin 

Daniel diyetine uygun bir diyet yaklaşımından yararlanabileceğini göstermektedir. Bu 

yarar toplam ve LDL kolesterol, sistolik ve diyastolik kan basıncındaki ve insülin, 

HOMA-IR ve C-reaktif proteinindeki azalma eğilimleri ile kanıtlanmıştır. Diyet planı 

denekler tarafından iyi tolere edilmiştir, birçok katılımcı uzun vadeli olarak diyete 

devam etmek istediğini belirtmiştir ve bunu sağlayan etkenin beslenme eğitimi olduğu 

düşünülmektedir. Takip çalışmaları, uyumluluğun arttırılması ve uzun vadeli besin 

eksikliklerinin en aza indirilmesi için muhtemelen günlük küçük süt ve yağsız et/balık 

takviyesini içeren rastgele tasarımlar olmalıdır. Bu tür çalışmalar hem standart hem de 

hafifçe değiştirilmiş bir Daniel diyetin uzun vadeli alım için uygulanabilirliğini ve aynı 

zamanda bu yaklaşımın modifikasyonlarını belirlemeye çalışacaktır. Bu tür çalışmalar, 

teşhis edilmiş metabolik (örneğin, diyabet öncesi ve diyabet) ve kardiyovasküler 

hastalıkları (örneğin, hipertansiyon ve hiperkolesterolemi) olan hastalarla yapılmalıdır 

(49). 

Barnard ve arkadaşlarının Tip 2 DM’lilerle yaptığı çalışmada az yağlı vegan 

diyet ve konvasiyel diyabet diyeti alan gruplardaki kilo kaybının, HbA1c değerindeki 

değişikliklerle anlamlı derecede ilişkili olduğu görülmüştür (r=0.50, p=0.001). HbA1c 

başlangıç ve 74. haftadaki mevcut değerlere bakıldığında, vegan ve konvansiyonel 

diyetler için sırasıyla -0.34 ve -0.14'tür (p=0.43). HbA1c’nin, herhangi bir ilaç 

müdahalesi olmadan önceki bazal değerden son değere oranla değişimlerine 

bakıldığında, vegan ve konvansiyonel diyetler için sırasıyla -0.40 ve 0.01 olarak 

bulunmuştur  (p=0.03). Lipit düşürücü ilaçlarda değişiklik yapılmadan önceki 
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analizlerde, toplam kolesterol değeri vegan ve geleneksel diyet gruplarında sırasıyla 

20.4 ve 6.8 mg / dL azalmıştır (p=0.01); LDL kolesterol değeri vegan ve konvansiyonel 

gruplarda sırasıyla 13.5 ve 3.4 mg / dL azalmıştır (p=0.03). Gözlenen farklılıkların, 

diyabetin makro veya mikrovasküler komplikasyonları için klinik yarar sağlayıp 

sağlamadığı henüz belirlenmemiştir. Vegan grupta yağ ve kolesterol alımı daha fazla 

azalmış, karbonhidrat ve lif alımı artmıştır. 22 haftada, gruba özgü diyet uyum kriterleri 

ADA grubunda % 44 (22/50) ve vegan grubu katılımcılarında % 67 (33/49) (p= 0,019); 

ADA grubu diyet kısıtlamasında daha büyük bir artış bildirmiştir; bu fark 74. haftada 

anlamlı bulunmamıştır. Her iki grup da açlığın azaldığı ve disinhibisyonun azaldığı 

bildirilmiştir. Makrobesin alımı üzerindeki daha büyük etkisine rağmen, az yağlı, vegan 

bir diyet, daha geleneksel bir diyabet diyetine benzer bir kabul edilebilirliğe sahiptir. 

Kabul edilebilirlik, tıbbi beslenme tedavisinde kullanımının önündeki herhangi bir engel 

gibi görünmemektedir. Vegan diyeti marjinal olarak daha fazla başlangıç çabası 

gerektirir, ancak başlangıçta daha az kısıtlayıcı olduğu deneyimlendi ve her iki diyette 

çoğu katılımcı tarafından genel olarak kabul edilmiştir (50). 

Saxe ve arkadaşlarının prostat kanserli (PC) hastalarla yaptığı çalışmada bitki 

bazlı bir diyet ve stresin azaltılması tekrarlayan PC'li hastalarda merkezi adipozitenin 

azalması ve hormonal çevrenin iyileşmesi ile sonuçlanabileceğine dair ön kanıtlar 

sunmaktadır. Hastalığın ilerleyişinin bir göstergesi olan Prostat Spesifik Antijen 

(PSA)’deki artış oranındaki değişiklikler ağırlık, yağlanma ve bel-kalça oranın’daki 

değişikliklerle aynı yönde olup, seks hormonu bağlayıcı globülinde tersi yöndedir. 

Müdahalenin etkisinin kısmen bu değişkenler tarafından gerçekleştiği ihtimalini 

arttırmıştır. Bulgular, motive olmuş bir hasta popülasyonunda, tekrarlayan prostat 

kanserli erkeklerde, diyet ve stres müdahalesiyle vücut ağırlığında ve adipozitede 

azalmaları en azından kısa vadede sağlanabileceğini ve sürdürülebileceğini 

göstermektedir (69). 

Elkan ve arkadaşlarının aktif Romotroid Artrit'li (RA) hastalarla yaptığı 

çalışmada RA'da glutensiz bir vegan diyeti, LDL ve oxLDL seviyelerinin azalmasını ve 

anti-PC, IgM ve IgA seviyelerinin yükselmesini sağlayarak ateroprotektif ve anti-

enflamatuar etki göstermiştir (70). 

Rock ve arkadaşlarının meme kanserli hastalarda yaptığı çalışmada diyet 

müdahalesi, 12 aylık katılımdan sonra, hem karatenoidlerin alım miktarlarında(p<0.03) 

hem de serum karotenoidlerin (lutein, alfa ve beta karoten, laykopen ve retinol)  

konsantrasyonlarında (p<0.04) kontrol grubuna göre büyük artışları sağlamıştır. Bu 
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araştırmada, meme kanseri rekürrensi riskini azaltmakta, dolaşımdaki karotenoid 

konsantrasyonlarının artması, diyet yağının azalması ve artan lif alımını da içeren 

yüksek bir sebze diyetinin etkili olabileceği sonucuna varılmıştır (71). 

Lewin ve arkadaşlarının sağlıklı gönüllülerle yaptığı çalışmada 21 gönüllüde, 

dışkıdaki görünür toplam N-nitrozamin türevleri (NOC) ATN- Apparent Total N-

Nitroso Compounds yöntemi ile ölçüldüğünde, vejetaryen diyetine kıyasla kırmızı et 

diyetinde endojen NOC oluşumunda artış olduğu görülmüştür (p<0.0001). Bu çalışmada 

sağlıklı bireylerde invazif olmayan bir teknik kullanar (ATN), insanlarda kırmızı et 

tüketiminden sonra bağırsakta oluşan endojen NOC'nin genotoksisitesi gösterilmiştir. 

Bu çalışmada kırmızı et ile NOC'nin endojen formasyonu ve kolonik mukozadan 

dökülmüş hücrelerde ortaya çıkan promutajenik addukt arasında gösterilen bağlantı, 

kırmızı et tüketimi ile kolorektal kanser arasındaki ilişkinin altında yatan bir 

mekanizmayı sunmaktadır (72). 

Kragh ve arkadaşlarının Romatoid artritli (RA) hastalarla yaptığı araştırmada, 

vejetaryen diyet alan hastaların çalışmadaki tüm zaman noktalarında ortalama anti-

protein titrelerine bakıldığında, bazal değerlerle karşılaştırıldığında anlamlı bir düşüş 

olduğu görülmüştür (p<0.05). Omnivor diyet uygulayan hastalarda titrede anlamlı bir 

değişiklik gözlemlenmemiştir. Anti-protein titresindeki azalma, omnivorlar ile 

karşılaştırıldığında vejetaryen diyete iyi cevap veren hastalarda daha fazladır. Bununla 

birlikte, toplam IgG konsantrasyonu ve E coli'ye karşı antikor seviyeleri, çalışma 

sırasında tüm hasta gruplarında neredeyse değişmemiştir.  Klasik tedavi yaklaşımı, 

bakterileri idrar yolundan veya bağırsaktan yok etmek için antibiyotik kullanımıdır. 

Bununla birlikte, P. mirabilis'in kesin etiyopatogenetik rolünü değerlendirmek için 

özellikle yeni tanı alan hastalarda klinik çalışmalara ihtiyaç vardır (73).  

Rodríguez ve arkadaşlarının fibromiyaljili hastalarla yaptığı çalışmada, yirmi bir 

kadın rastgele üç gruba ayrılmıştır: A (çekirdek stabilizasyon egzersizleri + lakto-

vejetaryen diyet )grubunda B(plasebo + lacto-vejetaryen diyet) ve C (kontrol)gruplarına 

göre girişim sonundaki ağrı azalmasında ve vücut bileşiminde anlamlı şekilde önemli 

değişiklikler görülmüş olup, kas kütlesi artmış ve yağ kütlesi azalmıştır. Bel ağrısı olan 

fibromiyaljili hastalarda bel stabilizasyon egzersizlerini ve lakto-vejetaryen diyeti (Grup 

A) birleştiren dört haftalık müdahale programı, ağrı azalmasına ve vücut

kompozisyonunun iyileşmesine katkıda bulunmuştur (74). 

Peltonen ve arkadaşlarının 18 gönüllü bireyle yaptığı araştırmada, müdahale 

grubuna (n=9) vegan diyet verilmiştir. Gaz-likit kromatografi (GLC) profilleri, vegan 
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diyetin uygulanması ve kesilmesinden sonra müdahale grubunda anlamlı bir şekilde 

değişmiştir, ancak herhangi bir zamanda kontrol grubuna göre, nicel bakteriyel kültür 

fekal bakteriyolojide hiçbir grupta anlamlı bir değişiklik tespit edilmemiştir. Çiğ aşırı 

vegan diyet geleneksel karışık Batı diyetine göre, bakteriyel yağ asitlerinin doğrudan 

dışkı örneği GLC'si ile ölçüldüğü zaman 1-2 hafta içinde fekal bakteriyel florayı 

istatistiksel olarak önemli ölçüde değiştirdiğini göstermektedir (75). 

Berı ve arkadaşlarının Romatoid artritli (RA) hastalarla yaptığı çalışmanın 

sonunda on dört hasta çalışmada kalmış olup, bunlardan 10'u (% 71) çalışmanın 

sonucunda önemli klinik iyileşme göstermiştir. Sadece üç hasta (% 11) diyete 10 aylık 

bir süre boyunca bağlı kalmıştır.  Bu 10 hastanın sonuçlarına bakıldığında; I. diyetten 

sonra, bu hastaların klinik değişkenlerinde ortalama başlangıç düzeylerine göre % 25 ila 

% 54 arasında değişim, Eritrosit sedimentasyon oranlarında (ESR) % 33 düzelme 

görülmüştür. Diyet II'nin verilmesi ile belirtilerde alevlenmeyle üç hastanın durumunda 

kötüleşme görülmüştür. Diğer yedi hasta ESR'lerinde klinik iyileşme ve ortalama yüzde 

45 iyileşme göstermiştir. Bu aşamada bir hasta deneme dışı bırakılmıştır ve tekrar 

iletişim kurulamamıştır. Diyet III (A ve B), dördü hem hububat hem de pirinç ve pirinç 

ürünleri ile ikisi pirinç ve pirinç ürünlerinin tüketimi ile diğer altı hastanın durumu 

kötüleşmiştir. Birinci grup için ilaç alımına başlanmıştır ve tahıl tüketmelerini tamamen 

engellemek zor olmuştur. Dört hasta diyet IV'e girmiştir, bunlardan ikisi kötüleşmiş, 

ikisi düzelmiştir. Son aşamaya iki hasta ulaşmıştır, diyet V’te ikisi de kötüleşmiştir. Beş 

hastada önemli derecede kilo kaybı (% 9) gözlenmiştir, ancak iyi ve zayıf cevap 

verenlerin kilo kaybı arasında bir fark yoktur. Raporlama sırasında, üç hasta (% 11) hala 

diyet kısıtlamalarına bağlı kalmıştır ve herhangi bir ilaç kullanmadan iyileşmeye devam 

etmiştir. Çalışma, diyet faktörlerinin RA'da inflamatuar yanıtı etkileyebileceğini 

göstermektedir (76).  

Margetts ve arkadaşlarının hipertansiyonu olan 58 kişi ile yaptığı bir çalışmada, 

vejetaryen diyet aldığı sürede sistolik kan basıncında 5 mmHg düzeyinde bir düşüş 

meydana gelmiştir ve buna karşılık et diyetine devam edilmiştir.  Vejetaryen diyet 

sonrası deneklerde 2. ve 3. periyotlarda sistolik kanbasıncında (p<005; eşleştirilmiş t 

testleri) daha belirgin düşüşler olmuştur. Her gruptaki diyete bağlı düşüş 5 mmHg dır. 

Bu iki periyotta vejetaryen diyet almayan gruplarda sadece 1-2 mmHg sistolik kan 

basıncında değişiklik göstermiştir. Hafif hipertansiyonu olan tedavi edilmemiş 

deneklerde, vejetaryen diyet sistolik kan basıncında önemli bir düşüş sağlamıştır. Et ve 

vejetaryen diyetler arasında farklılık gösteren bazı diyet bileşenlerinin, popülasyon kan 
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basıncı seviyelerinin belirlenmesinde en az diyet sodyumu kadar önemli olduğu 

görülmektedir. Deneklerimizin çoğu çalışmaların sonunda normal diyetlerine geri 

dönmeye istekli olduklarından, sorumlu besinleri tanımlamak önemli olacaktır. Bu 

nedenle, vejetaryen bir diyetin etkisi, hipertansiyon insidansı üzerinde uzun vadeli bir 

etki yapmak için kullanılacaksa daha kabul edilebilir diyet değişikliklerine ihtiyaç 

duyulmaktadır (37). 

Belinova ve arkadaşlarının protein ve doymuş yağ bakımından zengin bir 

işlenmiş hamburger eti yemeği (M yemeği) ve karbonhidrat bakımından zengin bir 

vegan yemeği (V yemeği) iki standardize izokalorik öğünün akut etkilerini araştırmayı 

amaçladığı çalışmada M öğününde her iki grupta da lipidlerde postprandiyal artış 

olduğunu göstermiştir (p=0.001) ve diyabetli hastalarda postprandial hiperinsülinemi 

gerçekleşmiştir (p=0.001). Plazma glikozun, V-yemekten sonra pik seviyesinde anlamlı 

olarak daha yüksek olduğu görülmüştür. Sağlıklı bireylerde M-yemekten sonra Glikoza 

bağımlı insülinotropik peptid (GIP), peptit tirozin-tirozin (PYY) ve pankreas polipeptidi 

(PP) plazma konsantrasyonları daha yüksek (sırasıyla p=0.05, p=0.001, p=0.001) ve 

grelin konsantrasyonu daha düşük olduğu saptanmıştır (p=0.001). Buna karşılık, GIP, 

PYY ve PP konsantrasyonları Tip 2 DM hastalarında M-yemekten sonra anlamlı 

derecede düşük saptanmıştır (p<0.001). V-yemeği ile karşılaştırıldığında, M-yemeği Tip 

2 DM hastalarında lipoperoksidasyonda daha büyük bir artışla ilişkili bulunmuştur 

(p=0.05).  Sonuçlar, diyet bileşimi ve karbonhidrat sayısından ziyade enerji içeriğinin, 

diyet yönetimi için önemli hususlar olduğu ve işlenmiş et tüketiminin, diyabetik 

hastalarda bozulmuş GIH yanıtları ve artan oksidatif stres seviyelerine eşlik ettiğini 

göstermektedir. İşlenmiş bir et yemeğine, diyabetik hastalarda bozulmuş bir GIH yanıtı 

ve artan oksidatif stres belirteç seviyelerinin eşlik ettiğini göstermektedir. Belirgin pik 

glikoz konsantrasyonlarına rağmen, farklı karbonhidrat içeren izokalorik yemeklere 

karşılaştırılabilir glisemik tepkiler ortaya konmuştur. Bu bulgu, karbonhidrat sayısı veya 

glisemik yük yerine diyet kompozisyonunun ve enerji içeriğinin, diyabetin diyet 

yönetimi için önemli hususlar olması gerektiğini göstermektedir (77). 

Turner-McGrievy ve arkadaşlarının Tip 2 DM’li hastalarla yaptığı araştırmada 

tedavi amaçlı analizde (n = 99) vegan grubunda glisemik indeks ADA grubundan daha 

büyük ölçüde azaltmıştır (p<0.05), ancak glisemik yük, ADA'da vegan grubundan daha 

fazla azalmıştır (p<0.001) . Kilo kaybını kontrol ettikten sonra GI, HbA1C'deki 

değişiklikler için bir tahmin edici değildir (p=0.33). Ağırlık kaybı, HbA1C'deki 

değişikliklerin bir tahmincisidir(p=0.047). GL, HbA1C'deki kilo kaybı veya 
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değişikliklerle ilişkili değildir. Düşük GI diyeti, tip 2 diyabetli kişilerde vücut ağırlığını 

azaltmada vegan veya ADA diyetinin başarısının belirleyicilerinden biri gibi 

görünmektedir. Vücut ağırlığının azalması, HbA1C'nin azalmasını öngörmüştür. Sonuç 

olarak, düşük GI gıdalarının tüketilmesi, ancak düşük GL diyetinin tüketilmemesi, 

HbA1c ve vücut ağırlığının azaltılmasında vegan veya ADA diyetlerinin başarısının 

belirleyicilerinden biri gibi görünmektedir (78). 

Soare ve arkadaşlarının Tip 2 DM hastalarıyla yaptığı çalışmada Ma-Pi diyeti 

alan grupta HbA1c değeri (−11.27%) kontrol grubuna kıyasla (−5.88% ) anlamlı ölçüde 

daha fazla azalma olduğu gözlenmiştir (p<0.001). Toplam ve düşük yoğunluklu 

lipoprotein (LDL) kolesterol, her iki grupta artmıştır (sırasıyla p=0.331 ve p=0.082). 

Tüm katılımcıların toplam ve LDL kolesterol seviyeleri önerilen aralıklar içinde 

kalmıştır (sırasıyla 200 mg/dl, 100 mg/dl). Ma-Pi diyet grubu 6 ayda hedef ortanca 

HbA1c değerini (% 5.7 (39 mmol/mol)) elde etmiştir. Hem Ma-Pi hem de kontrol 

diyetleri, gerçek yaşam koşullarında 6 aylık bir takip süresince 21 günlük yoğun izlenen 

müdahalenin ötesinde faydalarını devam ettirmiştir. Ma-Pi diyeti, glisemik kontrolde 

daha fazla iyileşme sağlamıştır. Tip 2 DM'li hastalarda MADIAB çalışmasının bu 6 

aylık takip çalışmasında, hem Ma-Pi 4 makrobiyotik diyetinin hem de profesyonel 

toplumlar tarafından önerilen standart bir diyetin, 21 günlük yoğun izlemeli 

müdahalenin ötesinde yararlarını sürdürdüğünü ortaya koymuştur. Gelecekteki 

çalışmalar diyabet öncesi, hipensülinizm ve reaktif hipoglisemi gibi diğer ilişkili 

durumlardaki kişilerde de bu diyet yaklaşımını göz önünde bulundurmayı amaçlamalıdır 

(79).  

Kahleova ve arkadaşlarının Tip 2 DM’li hastalarla yaptığı çalışmada standart bir 

et yemeği (M-yemeği) ve bir vegan yemeği (V-yemeği) verilmiştir. Postprandial plazma 

glukoz yanıtları her iki test yemeğinden sonra benzer bulunmuştur (p=0.64). Uyarılmış 

insülin sekresyonunda (p<0.001), C-peptid (p<0.001) ve amilin düzeylerinde (V 

yemeklerinin tüketilmesinden sonra p<0.001) artış olduğu gözlenmiştir. Uyarılmış 

GLP-1 salgılanmasında bir artış (p<0.001) ve GIP'de bir düşüş olduğu(p=0.02) V-

yemekten sonra gözlenmiştir. Sonuçlar, V-öğün tüketiminden sonra postprandiyal 

inkretin ve insülin sekresyonunda bir artış olduğunu göstermiştir ve Tip 2 DM'de beta 

hücre fonksiyonunun iyileştirilmesi için bitki bazlı öğünlerin terapötik potansiyelini 

ortaya koymuştur (80). 

Klementova ve arkadaşlarının yaptığı çalışmada Tip 2 diyabet tanısı alan 20 

erkek (Tip2 DM),  20 obez erkek (O) ve  20 sağlıklı kontrol (H) olmak üzere 
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katılımcılara iki girişim uygulanmıştır. Yemek kompozisyonunun (işlenmiş et ve peynir 

(M yemeği) ve tofu içeren bir vegan yemeği (V yemeği) gastrointestinal hormonlar, 

üzerindeki akut etkisini üç grupta test ettiği çalışmada GLP-1'in postprandial 

salgılanması V-yemekten sonra Tip 2 DM’li grup (p<0.001) ve kontrol grubunda 

(p=0.01) artmıştır. Amilin postprandiyal plazma konsantrasyonları, V yemekten sonra 

tüm gruplarda artmıştır; 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 değerlerindeki artış olduğu sadece kontrol grubunda görülmüştür 

(p=0.03). V-yemekten sonra tüm katılımcılarda tokluk daha fazla görülmüş 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. Sağlıklı, obez ve diyabetik erkeklerde, işlenmiş et ve peynirli öğünle, tofu 

içeren vegan öğün karşılaştırıldığında tofu ile tek bir bitki bazlı yemeğin tüketimini 

takiben bağırsak hormonlarında ve toklukta bir artış olduğu görülmüştür. Bu pozitif 

özelliklerin Tip 2 diyabetin önlenmesi için pratik etkileri olabilir (81). 

Haub ve arkadaşlarının yaşlı erkeklerin tükettiği baskın protein kaynağının, 12 

haftalık direnç eğitimine cevap olarak kas boyutu ve kuvveti, vücut kompozisyonu, 

dinlenme enerji harcaması ve iskelet kası kreatin konsantrasyonlarını etkileyip 

etkilemediğinin incelendiği çalışmada 65 ± 5 yaşları arasındaki 21 erkek, rastgele bir et 

içeren (BC) diyetine (n = 10) veya LOV diyetine (n = 11) atanmıştır. Her iki grup için 

ortalama toplam protein alımı, müdahalenin sonunda 1.03 g /kg ile 1.17 g/kg arasında 

değişmiştir. Her iki gruptaki erkekler de, antrenman yapılan tüm kas gruplarının 

maksimum dinamik kuvvetinde, gruplar arasında anlamlı bir fark bulunmamış olup, 

iyileşmeler (% 14-38) görülmüştür. Dirençli antrenman ile vastus lateralis'in kesitsel kas 

alanı her iki grupta da artmış olup (sırasıyla, LOV ve BC grupları için sırasıyla% 4.2 ± 

3.0 ve% 6.0 ± 2.6), gruplar arasında anlamlı fark yoktur. Vücut kompozisyonu, 

dinlenme enerji harcaması ve kas kreatin, fosfo kreatin ve toplam kreatin 

konsantrasyonları gruplar arasında veya zaman içindeki değişikliklerde anlamlı farklılık 

göstermemiştir. Kas gücü ve büyüklüğündeki artışın, yeterli miktarda toplam protein 

alımı olan yaşlı erkekler tarafından tüketilen baskın protein kaynağından 

etkilenmediğini göstermektedir (82). 

Goldberg ve arkadaşlarının on dördü katı vejetaryenlar olan Yedinci Gün 

Adventistleri, geri kalan ondördü ise genel bir batı diyetini tüketen bireylerle yaptığı 

çalışmada, iki grubun fekal mikroflorasında istatistiksel olarak anlamlı fark 

bulunmamıştır. Çalışmadaki veriler dışkılarında bakteri türleri ve sayıları açısından 
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kontrol grubuyla karşılaştırıldığında anlamlı bir farklılık olmadığını göstermektedir. Bu 

çalışma, hayvansal yağ ve protein içeren diyet alımının fekal mikroflorayı önemli 

ölçüde değiştirmediğini,  vejetaryenlere göre et tüketenlerde daha fazla kolonik 

karsinom insidansının açıklamasının bir parçası olarak öne sürülen bir olasılık olduğunu 

ortaya koymaktadır. Diyetteki hayvansal yağın, kolon kanseri ile ilgili bir faktör olan 

gastrointestinal kanaldaki safra asidi yıkılmasını arttırmaktadır. Gelecekteki çalışmalar, 

intralüminal kanserojen veya kokarinojen üretiminde önemli bir adım olan ve kolonik 

mikrofloralarının safra asitlerini yıkılma yeteneğini değiştiren vejetaryenlerin 

gastrointestinal kanallarında bulunabilecek faktörlerin belirlenmesine yönelik olmalıdır 

(83). 

Bairy ve arkadaşlarının diyabet hastalarıyla yaptığı çalışmada 3 aylık takip 

verisine sahip 101 hastanın 65'i (% 65) olumlu bir sonuç elde etmiş olup, 19'u (% 19) 

glisemik kontrolü sürdürürken ilaç tedavisini bırakmıştır. Olumlu sonuçlarla ilişkili 

faktörler, bazal HbA1c ve diyete uyumdur; zayıf, orta ve mükemmel diyet uyumu ile 

ilgili olarak sırasıyla % 0.4, % 1.1 ve % 1.7'lik ortalama HbA1c düşüşleri ile anlamlı bir 

doğrusal ilişki göstermiştir. INY, farmakoterapiye yardımcı olarak kullanıldığında, Tip 

2 DM hastalarında glisemik kontrolün sağlanması ve göreceli olarak kısa bir süre içinde 

antidiyabet ilaçlarının genel ihtiyacının azaltılmasıyla ilişkilidir. Bu sonuçları 

doğrulamak için daha titiz randomize kontrollü deneme tasarımları kullanarak daha 

uzun vadeli çalışmalar yapılması gerekmektedir (84). 

Barrett ve arkadaşlarının erken gebelikte vejetaryen veya omnivor olan 

kadınlarda bağırsak mikrobiyota profilini araştırdığı çalışmada alfa çeşitliliğinde bir 

fark yoktur, ancak vejetaryenlarda beta çeşitliliği hafif azalmıştır. Vejetaryen diyeti 

alanlarda, birkaç cinsin göreceli bolluğunda, özellikle de Collinsella, Holdemania'da bir 

azalma ve Roseburia ve Lachnospiraceae'nin göreceli bolluklarında artışlar görülmüştür. 

Hamileliğin erken dönemlerinde kadınlardan elde edilen bağırsak mikrobiyotasının bu 

alt analizinde, omnivoröz diyete kıyasla bir vejetaryen diyet, farklı bir bağırsak 

mikrobiyomu ile ilişkilendirilmiştir. Bu çalışma, erken gebelikte vejetaryen diyetin, 

omnivor diyete kıyasla, farklı bağırsak mikrobiyota bileşimi ile ilişkili olduğunu 

göstermektedir. Vejetaryen diyet, kısa zincirli yağ asiti üreten bakteri bolluğu ile ilişkili 

bulunmuştur. Bunun daha yüksek dolaşımdaki kısa zincirli yağ asidi, daha sağlıklı bir 

bağırsak mukozası ve daha düşük iltihaplanma seviyelerine neden olup olmadığı açık 

değildir (85). 
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Lee ve arkadaşlarının Tip 2 DM hastalarıyla yaptığı çalışmada 0, 4 ve 12. 

haftalardaki ortalama HbA1c düzeyleri vegan grubunda % 7.7, % 7.2 ve % 7.1, 

konvansiyonel grupta sırasıyla % 7.4, % 7.2 ve % 7.2 dir. Her iki grup da HbA1C 

düzeylerinde anlamlı düşüşler görülmesine rağmen, vegan gruptaki düşüşler 

konvansiyonel gruptan daha büyüktür (p=0.017). Sadece uyumu yüksek olan 

katılımcılar göz önüne alındığında, gruplar arasında HbA1c düzeyindeki düşüş farkının 

daha büyük olduğu bulunmuştur (% -0,9'a karşı% -0,3). Vegan diyetlerinin faydalı 

etkisi, 12 hafta boyunca toplam enerji alımında veya bel çevresinde değişiklik 

yapılmasından sonra bile kaydedilmiştir. Her iki diyet de HbA1c seviyelerinde düşüşe 

neden olmuştur; bununla birlikte, glisemik kontrol vegan diyetinde konvansiyonel 

diyetten daha iyi sağlanmıştır. Bu nedenle, Tip 2 DM'li hastalar için diyet kuralları daha 

iyi tedavi için vegan diyet içermelidir. Bununla birlikte, vegan diyetinin uzun vadeli 

etkilerini değerlendirmek ve altta yatan mekanizmaların potansiyel açıklamalarını 

belirlemek için çalışmalara ihtiyaç vardır (86). 
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5. TARTIŞMA

Türkçe literatürde vejetaryen beslenmenin sağlık üzerine etkisini sistematik 

derleme yoluyla inceleyen bir çalışma bulunmayışı nedeniyle çalışmamız bu konuda 

öncü araştırmalardan biridir. 

Yapmış olduğumuz sistematik derleme sonucunda Kasım-2017 ile Eylül-2019 

tarihleri arasında PubMed ve Google Scholar veri tabanlarında vejetaryen beslenmenin 

sağlık üzerine etkisini değerlendiren 55 çalışma elde ettik. Bunların 20’si randomize 

kontrollü çalışma, 13’ü deneysel çalışma, 22 tanesi yarı deneysel çalışmadır. Derlemeye 

alınan çalışmalardan çoğunluğu oluşturan 22 tane çalışma ABD’de  (% 40.0), 5 tanesi 

(% 9.1) Çek Cumhuriyeti’nde, 5 tanesi(% 9.1) Hindistan’da, 4 tanesi (% 7.3) 

İngiltere’de, geri kalanı farklı ülkelerde yapılmıştır. Ülkeler açısından bir değerlendirme 

yaptığımızda ise, vejetaryen beslenme ile ilgili araştırmaların en fazla ABD’de yapıldığı 

ortaya konmuştur. Özellikle kendi ülkemiz açısından değerlendirdiğimizde PubMed ve 

Google Scholar veri tabanlarında randomize-kontrollü veya deneysel çalışma 

bulunamamıştır. 

‘Vejetaryen beslenmenin yol açtığı besin öğesi yetersizlikleri’ ile ilgili olan 11 

çalışmadan % 90.9’unda (n=10) vejetaryen beslenmenin besin öğesi yetersizliğine yol 

açtığı saptanmıştır. 

Mikro besin eksikliklerinin nedenleri birbirine bağlıdır. En temel düzeyde 

eksiklik, yetersiz alımla ilişkilidir. Bazı etnik ve kültürel toplulukların (örneğin katı 

vejetaryen ya da vegan diyetler) ya da tercih edilen hayvansal kaynaklı gıda ürünlerine 

kısıtlı erişimin olduğu topluluklarda mikro besin eksiklikleri görülebilir (87). Sağlıklı 

seçimler yapmak ve uygun bir vejetaryen diyeti planlamak için rehberlik gereklidir. 

Veganlar, özellikle B12 vitamini (sadece serum B12'yi değil aynı zamanda holo-trans-

kobalamini ölçerek) ve ayrıca D vitamini ve diğer mikro besinleride (örneğin, 

kadınlarda ferritin) içeren beslenme durumlarını düzenli olarak kontrol etmeye teşvik 

edilmelidir. 

Vejetaryen beslenenlerde B12 vitamin düzeylerinde anlamlı bir azalma olduğu 

sistematik derlememize dahil ettiğimiz beş çalışmada ( 32, 35, 37, 39, 42) gösterilmiştir. 

Naik ve arkadaşlarının 30 gün süren çalışmasında vejetaryen katılımcıların % 

50’sinin B12 vitamin düzeyi eksik çıkmıştır. Çalışmanın sınırlılıklarına bakıldığında, B12 
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vitamini eksikliği durumu için spesifik bir biyobelirteç olan plazma metilmalonik asit 

konsantrasyonunun kullanılmaması bir eksikliktir.  Çünkü diğer marker olan tHcy, hem 

B12 vitamininde hem de folat eksikliğinde birikmektedir. Buna rağmen, katılımcıların 

hiçbirinde folat eksikliği saptanmamıştır. Hintliler için önerilen B12 vitamin takviyesi (1 

μg / gün) yetersiz görünmektedir. Süt ürünleri formunda düzenli B12 vitamini (2.5 ila 3 

μg) sağlandıktan 14 gün sonra plazma tHcy konsantrasyonunda belirgin bir düşüş 

olmasına rağmen, seviyeler normal seviyelere ulaşamamıştır. Uzun süreli günlük süt 

alımının B12 vitamin düzeyine etkisi gelecekte yapılacak çalışmalarla ortaya 

konulmalıdır (32). Hindistanlı kadınların üçte biri vejetaryen olup yaklaşık %7’si et, 

tavuk ya da balığı günlük beslenmesinde alabilmektedir. Meyve ve sebze tüketimi 

düşük sosyoekonomik kesimde çok az olup, kadınların ancak üçte biri süt ve peyniri 

haftada bir kere tüketebilmektedir. Daha zengin aileler daha sağlıklı olup daha dengeli 

beslenmekte ancak fakir ailelerin sağlıksız gıdaya erişimi ise artmaktadır (87). 

Yajnik ve arkadaşlarının 6 hafta süren laktovejetaryenlarla yaptığı çalışmada 26 

kadında B12 vitaminin düşük olduğu, (<150 pmol / L) ve 24 hastada 

hiperhomosisteinemi (> 15 μmol / L) olduğu görülmüştür. Lakto-vejetaryen Hintli 

kadınlarda oral B12 vitamin takviyesinin, takviye başladıktan sonraki iki hafta içinde 

plazma B12 vitamin durumunu iyileştirdiği ve dolaşımdaki tHcy konsantrasyonlarını 

azalttığı gösterilmiştir. Çalışmanın sınırlılıklarına bakıldığında; denek sayısının nispeten 

az olması, kurumsal gönüllüler üzerinde çalışılması, B12 vitamini dozu önerilen diyet 

ödeneğinden oldukça fazla olması ve deneme süresinin kısa olması sınırlılıklarını 

oluşturmaktadır (35).  Bu çalışma sonuçları göstermiştir ki düşük doz B12 vitamini 

alımının plazma tHcy konsantrasyonu üzerindeki etkisini değerlendirecek toplumda 

daha büyük bir müdahale çalışmasına ihtiyaç vardır. 

Sofi ve arkadaşlarının yaptığı çalışmada B12 vitamini düzeyleri için vejetaryen 

diyet ve akdeniz diyeti alan gruplar arasında önemli farklılıklar elde edilmiştir. B12 

vitamini vejetaryen diyet alan grupta anlamlı ölçüde azalmıştır. Çalışmanın sınırlı süresi 

ve çalışmayı tamamlayan sınırlı sayıda katılımcı gibi bazı sınırlamaları mevcuttur. Üç 

aylık müdahale süresinin sınırlı bir süre olduğunun, bu sonuçları doğrulamak için daha 

geniş popülasyonlu ve daha uzun süreli çalışmalara ihtiyaç olduğu sonucuna varılmıştır 

(42). Sistematik derlememize dahil ettiğimiz çalışmalarda görüldüğü üzere yukarıdaki 

literatür bilgilerini desteklemektedir. Vejetaryen beslenenler B12 vitamin eksikliği 

açısından risk grubudur diyebiliriz. Derlememize dahil ettiğimiz bu üç çalışmanın 
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kısıtlılıklarıda göz ardı edilmemelidir. Daha geniş popülasyonlu ve daha uzun süreli 

çalışmalara ihtiyaç vardır. 

Vejetaryen beslenenlerde selenyum yetersizliği olduğu sistematik derlememize 

dahil ettiğimiz bir çalışmada (33) gösterilmiştir. Vejetaryen beslenmenin protein 

yetersizliğine yol açacağı iki çalışmada ( 33, 37) gösterilmiştir.  Vejetaryen beslenmenin 

kalsiyum yetersizliğine yol açtığı iki çalışmada (33, 34) gösterilmiştir.  Vejetaryen 

beslenenlerde D vitamini yetersizliği olabildiği sistematik derlememize dahil ettiğimiz 

iki çalışmada (38, 40) gösterilmiştir.  Veganlar ve diğer bazı vejetaryenler, B12 vitamini, 

iyot, demir,  kalsiyum, D vitamini, çinko ve uzun zincirli n‐3 yağ asidi gibi bazı besin 

öğelerini daha düşük oranda alabilmektedirler (6). Veganların planlı olarak 

beslenmezlerse demir, kalsiyum, çinko, omega, B12 ve D vitamin takviyesine ihtiyaçları 

olabilir (88). Yüksek miktarlarda D vitamini desteği vejetaryenler, deri rengi koyu 

bireylerde veya güneş ışığının çok görülmediği yerlerde yaşayan veya giysileri ya da 

güneş koruyucularla geniş olarak cildini kapatan kişiler için gerekli olabilir (84). 

Sistematik derlememizde dahil ettiğimiz çalışmaların bir çoğu yukarıdaki literatürü 

desteklemektedir. Vejetaryen beslenenlerde yetersiz kalsiyum ve D vitamini alımı 

olduğunda kemik mineral yoğunluğu ve kemik kırığı riski endişe verici olabilir. 

Mümkünse kalsiyum ve D vitamini takviyeli gıdalar düzenli olarak tüketilmelidir. 

Vejetaryen beslenmenin serum ferritin ve serum demir konsantrasyonlarını 

anlamlı düzeyde olumsuz yönde etkilemediği sistematik derlemeye dahil ettiğimiz bir 

çalışmada (36) gösterilmiştir. Wells ve arkadaşlarının yaptığı vejetaryen (lakto-ovo) 

diyet tüketen yaşlı erkeklerde serum ferritin ve serum demir konsantrasyonları, 

transferrin doygunluğu, transferrin reseptörü, toplam demir bağlama kapasitesi ve 

seçilmiş hematolojik değişkenlerin incelendiği çalışmanın sınırlamalarına bakıldığında, 

küçük örneklem büyüklüğü ve diyet ile direnç eğitiminin demir ve hematolojik durum 

göstergeleri üzerindeki etkilerini ayırmadaki yetersizliğinden bahsedilmektedir. 

Diyetisyenler ve sağlık uzmanları tarafından, vejetaryen diyet veya et içeren diyet 

tüketen ve direnç eğitimine katılanlara demir biyoyararlanımı yüksek bir beslenme 

uygulamaları önerilmelidir. 

Vejetaryen beslenenlerde betain, kolin ve kreatin metabolitlerinin daha düşük 

konsantrasyonlarda olduğu sistematik derlememize dahil ettiğimiz bir çalışmada (41) 

gösterilmiştir. Bu metabolomi çalışmasının sonuçları vejetaryen beslenmenin sağlıkla 

ilişkisinin değerlendirilmesinde literatürü destekleyebilir. 
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Homosistein metabolizmasında folat ve kolin yolaklarının kesişmesinden dolayı 

folat eksikliğinde kolin sınırlayıcı besin olmaktadır ve tersi durumda kolin desteği 

düşük olduğunda folat gereksinimi artar. Bu nedenle hamilelik boyunca yeterli kolin 

alımının sağlanması gereklidir. Kolin için besin kaynaklarının çok olmasına rağmen 

özellikle vejetaryen veya vegan beslenmesi olan hamile kadınlarda yetersiz alım riski 

olabilir (84). 

Metabolomik analizleri, besin alımı ve bazı besin ögelerinin metabolik yolaklar 

aracılığı ile azalması veya artmasının vücuttaki adaptasyonu ile ilişkili moleküler 

düzeydeki olaylar hakkında uygun bilginin elde edilmesini sağlamaktadır. Metabolomik 

profil, kütle spektrometresi, nükleer magnetik rezonans spektrometresi, kapiler 

elektroforez veya yüksek ve ultra yüksek basınçlı sıvı kromotografisi gibi çeşitli 

cihazlar ve yöntemler kullanılarak çıkarılabilmektedir (89). Beslenme araştırmalarında 

kullanılan beslenme günlükleri, 24 saatlik hatırlatma yöntemi, besin tüketim sıklığı gibi 

klasik araçlar bireylerin yeme davranışlarının kalitesinin belirlenmesinde yeterli 

yöntemler değildirler. Bu nedenle günlük besin tüketiminin belirlenmesinde ve besin 

ögesi durumunun belirlenmesinde vücut sıvılarında bulunan biyolojik belirteçler 

kullanılmaya başlanmıştır. Bu şekilde diğer yöntemlere göre daha objektif ve doğru 

sonuçlar elde edilmektedir. Elzem besin ögeleri ve elzem olmayan biyoaktif bileşenler 

vücutta birçok metabolik yolakla etkileşerek sağlığı etkilemektedir. Kanser ve 

kardiyovasküler hastalıklar gibi patolojik durumların görülme riskinin artması veya 

azalmasında beslenmenin etkili olması, insan vücudunun besin ögeleriyle olan karmaşık 

etkileşimlerinin araştırılmasının gerekli olduğunu göstermiştir. Metabolomik yaklaşımı 

vücut sıvıları (plazma, kan, idrar vb.), doku ve hücrelerde yüzlerce metabolitin analizine 

imkan vermektedir. Bu sayede metabolomikler değişik besin ögelerinin eksikliğinin 

veya diyete supleman olarak eklenmesinin etkilerinin karakterizasyonunda ve birbiri ile 

yakından ilişkisi olan besinlerin metabolik etkilerinin karşılaştırılmasında 

kullanılmaktadır. Metabolomik profilinin çıkarılmasında kullanılan teknolojilerin hızla 

gelişmesi sayesinde günümüzde analizi yapılabilen metabolomiklerin sağlıkla ilişkisinin 

değerlendirilmesi amacıyla beslenme metabolomiklerinin toplandığı bir veri tabanına 

gereksinme vardır. Ayrıca metabolomik profilin diyetetik alanında ve pratikte kullanımı 

diyet uzmanlarının da içinde bulunması gereken bir süreçten geçilmesini ve pratik 

araçların geliştirilmesinde yararlı olacağı düşünülmektedir (90). 

İkinci aşamada ‘vejetaryen beslenmenin kilo yönetimi üzerine etkisi’ ile ilgili 

olan 17 çalışmadan %68.8’inde (n=10) vejetaryen beslenmenin kilo yönetiminde etkili 
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olduğu saptanmıştır (Tablo 4.2.2). Sistematik derlememizin kilo yönetimi açısından 

ortaya koyduğu genel kanı aşağıda bahsettiğimiz literatürü desteklemektedir. 

Adventistlerden etsiz beslenenlerin yaklaşık %30’unda vejetaryenlik düşük 

beden kitle indeksi ile birlikte gözlemlenmiştir. Hem kadın hem de erkekte et tüketim 

sıklığı arttıkça vücut kitle indeksi de artmaktadır. AHS-2 kohortundan 96.000'den fazla 

katılımcı için, vejetaryenlerde BKİ vejetaryen olmayanlardan yaklaşık 2-4 puan daha 

düşük bulunmuştur (7). Oxford Vejetaryen Araştırması, kadın ve erkek tüm yaş 

gruplarındaki vejetaryenlere kıyasla, vejetaryen olmayanların beden kitle indeksi 

değerlerinin daha yüksek olduğunu göstermiştir. 37875 yetişkinin katılımıyla 

gerçekleşen enlemesine bir çalışmada, et yiyenler en yüksek yaş ayarlı kötü beden kitle 

indeksi ortalamasına sahip iken, veganlar en düşük, diğer vejetaryenler ise ortalama 

değerleri temsil etmektedir (17). EPIC‐Oxford çalışmasına göre, sağlık konusunda 

bilinçlenmiş bir kohortta 5 yıllık periyottaki kilo artışı, hayvansal yiyecekleri 

azaltanlarda en azdır. Britanya’da yapılan geniş kapsamlı bir enlemesine çalışmada ise 

yetişkinken vejetaryen olan insanların beden kitle indeksi veya vücut ağırlığı 

konusunda, yaşam boyu vejetaryen olanlara kıyasla büyük değişimler yaşamadığı 

gözlemlenmiştir. Yine de, 5 yıl ve daha fazla zamandır vejetaryen olanlarda tipik olarak 

daha düşük beden kitle indeksine rastlanılmıştır (18). Barbados’taki Adventistler 

arasında, 5 yıldan fazla zamandır vejetaryen beslenen obezlerin oranı, et yiyen obez 

oranına göre %70 daha azdır. Beş yıldan daha az süredir vejetaryenliği sürdürenlerin 

vücut ağırlığı ise et yiyenlerle benzer bulunmuştur (6). Derlememize dahil ettiğimiz 

araştırmaların sonuçlarına bakıldığında; düzgün şekilde dengeli vejetaryen diyet, et 

yiyenlere kıyasla daha düşük bir vücut kitlesine ve daha düşük BKİ'ye yol açmıştır. 

Obezite ve fazla kilo tedavisi için vejetaryen bir diyet kullanmak için girişimlerde 

bulunulabilir. Vejetaryen diyetler ve özellikle vegan diyetler kilo vermede yararlı 

etkilere sahip gibi görünmektedir. Vejetaryen diyetlerin kilo kontrolü üzerindeki etkisini 

araştırmak için daha uzun süreli müdahale denemelerine ihtiyaç vardır. 

Çalışmalarda; vejetaryen beslenenlerde BKİ veya vücut ağırlığı üzerinde anlamlı 

bir azalma olduğu on çalışmada (34, 43, 44, 46, 47, 48, 52, 53, 54, 55) gösterilmiştir. Bu 

araştırmaların kısıtlılıklarına bakıldığında: 

Lee ve arkadaşlarının 10 günlük yoğun bir sağlık koruma programı uyguladıkları 

çalışmada, vejetaryen beslenen müdahale grubunda kilo, BKİ anlamlı bir düşüş olduğu 

görülmüştür. İki grup arasında yağsız kitle, kas kütlesi, iskelet kası kütlesi, yağ kütlesi 

veya vücut yağ yüzdesi açısından istatistiksel olarak anlamlı fark bulunmamıştır. 
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Katılımcılar sırt kası, bacak kası ve kavrama gücü, bel ve omuz esnekliği, denge ve 

kardiyorespiratuar dayanıklılık ölçümlerinde artış göstermişlerdir. Bu uygulamanın 

vücut bileşimini iyileştirebilecek kolay etkili bir yöntem olabileceği görülmüştür. 

Katılımcıların tümünün kadın olması, psikolojik değişkenlerin ölçülmemesi ve 

çalışmaya sadece tek bir üniversitenin öğrencileri katılmış olması araştırmanın 

sınırlılıklarını oluşturmaktadır. Bu nedenle, sonuçların genelleştirilmesi dikkatli 

yapılmalıdır. Gelecekte, daha büyük örneklem büyüklüğü ile daha fazla araştırma 

yapılması gerektiği sonucuna varılmıştır (43). 

Wright ve ark.adaşlarının yaptığı araştırmada obez veya hafif kilolu, en az bir 

tane Tip 2 DM, iskemik kalp hastalığı, hipertansiyon veya hiperkolesterolemisi 

olanlarla yaptığı çalışmada, müdahale grubuna bitki bazlı diyet verilmiştir. Bu 

çalışmanın sınırlamalarına bakıldığında; bitki bazlı diyetin tüm katılımcılara 

bilgilendirme formunda açıklanmış olmasından dolayı kontrol grubunun diyet 

kararlarını etkilemiş olma ihtimali, diyet kayıtları derinlemesine değerlendirmiş 

olmaması, bitki bazlı diyet programını egzersiz veya gevşeme programları ile birlikte 

uygulanmış olması, kayıtlarda hafıza faktörüdür. Katılımcı terkleri her iki grupta da 

kabaca eşit olmasına rağmen sonuçları etkilemiş olabilir. Sonuçlar topluma 

genellendiğinde, bazı temel farklılıklar olduğu görülmüştür. Çalışma popülasyonunda 

daha fazla kadın ve daha fazla ortalama yaş bulunmaktadır. Katılımcıların sağlık 

okuryazarlığının ortalama seviden daha yüksek olduğu tahmin edilmektedir. Daha uzun 

vadeli veriler sağlamak için izleme süresi uzatılmalıdır. Bu müdahalenin düşük maliyeti 

ve diyet yaklaşımının göreceli faydaları göz önüne alındığında, politika yapıcılar ve 

uygulayıcılar tarafından kilo vermeye yardımcı ve hastanelerde tüketime uygun olarak 

önerilebilir (44).  

Bunner ve arkadaşlarının migren hastalarıyla yaptığı 36 hafta süren düşük yağlı 

vegan diyet müdahale çalışmasının sınırlılıklarına bakıldığında; sadece kadınlarla 

yapılmış olması, kontrol grubunun olmaması, diyet çalışmalarında plasebo kontrol 

tasarımının zor olması ve katılımcılarından rastgele bir yiyecek listesini elimine 

etmelerinin istenmesidir (46). 

Kahleova ve arkadaşlarının çalışmasının birkaç sınırlaması bulunmaktadır. 

Deneklerin sayısı yetersizdir. Deneklerin vejetaryen bir diyet yapması konvansiyonel 

diyabetik diyetten daha kolay olduğu ortaya çıkmıştır. Aerobik egzersizle kombinasyon 

halinde uygulanan vejetaryen diyet, Tip 2 diyabetin tıbbi beslenme tedavisinde faydalı 
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bir alternatif olabilir. Başka çalışmalarda Tip 2 diyabet hastalarında vejetaryen diyetin 

kesin mekanizmaları ve uzun vadeli etkileri araştırmalıdır (47).  

Jenkis ve arkadaşlarının karbonhidratların azaltıldığı, bitkisel yağlarla birlikte 

bitkisel protein kaynaklarının (gluten, soya ve fındık gibi) alımının arttırıldığı (lakto ovo 

vejetaryen) kilo kaybı diyetinin uygulandığı randomize-kontrollü çalışmanın 

zayıflıklarına bakıldığında; nispeten küçük örneklem büyüklüğü ve fazla oranda 

çalışmayı terk etme durumunun olması olarak görülmüştür. Bununla birlikte, tüm 

gıdalar sağlandığı için metabolik çalışmada katılımcıların gıdaya ulaşım zorlukları 

ortadan kalkmıştır. Yiyecek bulunabilirliği ve hazırlığı önemli faktörler olabilir; bu da 

sonucu etkileyebilir. Çalışmanın gücü, öngörülen hipokalorik diyeti kendi kendilerine 

seçmiş olmalarıdır. Düşük karbonhidratlı bitki bazlı diyetin uygulanabilirliği 

belirlenememiştir. LDL-C azalmasının kilo kaybıyla eşit derecede ilgili olduğu 

sonucuna varılmıştır. Bu ilişkinin kaynağı (kilo kaybından dolayı mı, diyetten dolayı 

mı) ayırt edilememiştir. Düşük karbonhidratlı diyet seçenekleri daha genel hale gelirse, 

faydalanacak bireylerin sayısının artabileceği düşünülmektedir. Gıda endüstrisi ile 

işbirliği, mevcudiyet, çeşitlilik ve hazırlık kolaylığı konusundaki endişelerin 

giderilmesinde yardımcı olabilir (48).  

Mishra ve arkadaşlarının BKİ’si 25 üzeri olan veya Tip 2 DM olan, müdahale 

grubuna az yağlı vegan bir diyetin verildiği çalışmanın sınırlamalarına bakıldığında; net 

olmayan nedenlerden ve fiziksel aktivite konusundaki verilerin eksikliğinden dolayı 

erkeklerin yeterince temsil edilmemesi, katılımcılardan çalışma boyunca egzersiz 

düzenini değiştirmemeleri istenmiş olup, tavsiyeye uyup uymadıklarından emin 

olunamaması, katılımcıların araştırmacının istekleri doğrultusunda seçilmiş olması yani 

kısmen, normal kilolu, diyabetik olmayan bireylerin dışlanmasıdır. Bu nedenlerden 

dolayı toplam işgücünün küçük bir kısmını temsil etmiştir. Çalışmada, büyük bir 

kurumsal ortamın gerçekten çok çeşitli coğrafi bölgelerinde bitki bazlı bir diyet 

müdahalesinin uygulanabileceği ve dört aylık bir dönemde klinik olarak önemli 

sonuçlar elde edebileceği sonucuna varılmış olsa da, uzun vadeli sürdürülebilirlik 

konusu araştırılmalıdır. Daha ileri çalışmalarda, özellikle daha fazla risk altındaki 

bireyler için beslenme müdahaleleri yaygın şekilde yapılmalıdır (34).  

Mahon ve arkadaşlarının Menopoz sonrası dönemdeki beden kitle indeksi < 25 

ve > 34 kg/m2 arasında olan kadınlar ile yaptığı randomize - kontrollü çalışmanın 

sınırlamalarına bakıldığında, kısa süreli olması, sadece kadınlarla çalışılmış olması ve 

protein kaynakları arasındaki değişikliklerin saptanamamasıdır. Kilo kaybı ve beden 
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kitle indeksi açısından TAVUK ve LAKTO-OVO grupları arasında fark bulunmuş 

olmasına rağmen, bu çalışma bunların protein kaynağına bağlı olduğu sonucuna 

varamamıştır. Ayrıca, SIĞIR ETİ ve TAVUK grupları arasında kilo kaybı veya protein 

alımında önemli bir fark bulunmadığından, bu farklılıkların protein miktarından 

kaynaklandığı sonucuna varılamamıştır. Son olarak, uzun vadeli enerji kısıtlaması veya 

sonraki ağırlık kaybı için negatif enerji dengesini indüklemek için sabit enerji alımı 

gerçekçi olmayabilir. Aşırı kilolu postmenopozal kadınlar, ılımlı bir protein (enerji 

alımının % 25'ini) tüketerek, vücut bileşiminde kıyaslanabilir kısa süreli iyileşmeler ve 

önemli kilo kaybı sağlayabilir sonucuna varılmıştır (52). 

Turner-McGrievy ve arkadaşlarının fazla kilolu, menopoz sonrası kadınlarla 

vegan veya ulusal kolesterol eğitim programı kapsamında bir diyet verilerek yapılan bir 

müdahale çalışmasının sınırlamalarına bakıldığında; sadece kadınlarla yapılmış olması, 

vücut yağı değil vücut ağırlığı ölçülmüş olması ve bağlılık bir FFQ anketi kullanarak 

belirlenmiş olmasıdır. Sonuçlar araştırma ortamı dışında uygulanabilir çünkü 

katılımcılara yiyecek sağlanmamıştır; kendi yemeklerini hazırlamışlar ya da 

restoranlarda yemek yemişlerdir. Obezite oranları arttıkça, uzun vadede etkili kilo 

kaybettiren ve kilo kaybını ya da kilo kaybını korumayı devam ettirebilecek diyetler 

bulmak giderek önem kazanmaktadır. Bu çalışmada, vegan bir diyet, müdahalenin 1. ve 

2. yıllarında, daha geleneksel, düşük yağlı bir diyetle (NCEP) karşılaştırıldığında daha

büyük bir kilo kaybı ile ilişkilendirilmiştir. Hem grup desteği hem de toplantıya katılım, 

diyet müdahalesinin ardından takip desteğinin değerini gösteren, sürekli kilo kaybı ile 

ilişkili bulunmuştur (53).  

Burke ve arkadaşlarının 18 ay süren çalışmasında, standart davranışsal tedavi 

(SBT) alan denekler ve standart davranışsal tedavi+laktoovovejetaryen (LOV) diyet 

alan denekler arasında ağırlık, BKİ ve bel çevresinin başlangıçta ve 6 ay sonraki 

ölçümleri arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunmamış olmasına rağmen;  

SBT+LOV denekleri arasında diyetine % 100 bağlı kalanlar (n=47) % 100’ün altında 

bağlı kalanlar (n=24) ile karşılaştırıldığında daha fazla kilo vermiş olup (p<0.001), 

BKİ’de daha fazla azalma olduğu görülmüştür (p<0.001).  Bu çalışma vejetaryen 

diyetlerin kilo kontrolü için etkili olduğunu ortaya koymuştur. Çalışmanın 

sınırlılıklarını bakıldığında; her iki diyet grubu için de aynı kalori ve yağ kısıtlamaları 

belirlenmiş olması, LOV diyetine bağlı olanların düşük enerji yoğunluğuna sahip 

yiyecekleri yemekten dolayı fazla tokluk yaşamış olma ihtimali ve en önemlisi diyet 

değerlendirme yöntemidir. Başlangıçta ve 16. haftada üç günlük diyet kayıtları, 
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muhtemelen yanlış ve bu nedenle yanlış temsilci bildirimlerinden dolayı bir dereceye 

kadar hata yapmış olabilirler. Bu hatayı en aza indirmek için katılımcılara nasıl ayrıntılı 

raporlar verileceği öğretilmiştir. Katılımcıların yiyecek kayıtlarını değerlendirmek ve 

izlemek için rastgele periyodik telefon görüşmeleri de kullanılmıştır. Protein alımı ile 

metabolik sonuçlar arasında nedensel bir ilişki olduğunu kanıtlamak, özel olarak 

tasarlanmış randomize bir klinik çalışma gerektirmektedir. Randomize bir kontrol 

denemesinin kullanılması, diyet proteini ve spesifik aminoasitler arasındaki ilişkiyi, 

vücut ağırlığı ve insülin direncindeki değişikliklerle analiz etmeyi sağlamıştır. Bu 16 

haftalık çalışmada, katılımcıların diyete adapte olmaları için yeterli zaman sağlanmıştır. 

Karıştırıcı faktörler açısından daha fazla araştırma yapılması gerekmektedir (54). 

Kahleova ve arkadaşlarının aşırı kilolu kişilerle yaptığı 16 hafta süren çalışmada, 

bitki bazlı vegan diyetinin vücut ağırlığını, yağ kütlesini iyileştirmede kontrol 

diyetinden daha üstün olduğu saptanmıştır. Çalışmasının sınırlılıklarına bakıldığında; 

çalışmanın iki test öğünü içermesi ve alışılmış diyet modellerini yansıtmamış olması, 

yemekler doymuş yağ, diyet lifi, şeker içeriği, amino asit kompozisyonu, mikro besin 

içeriği, polifenoller ve diğer fitokimyasallar bakımından farklılık göstermesi (bunların 

hepsi sonuçları etkilemiş olabilir), öğünlerin mikro besin içeriğinin eşleştirilememiş 

olması ve her iki öğünün sindirilmesinden sonra bu mikro besin öğelerinin 

biyoyararlılığının test edilememiş olmasıdır. Bununla birlikte, bu bileşenler et ve diğer 

hayvansal ürünleri içeren standart öğünlere kıyasla bitki bazlı öğünler için 

karakteristiktir, bu nedenle bu farklılık kontrol edilmezken sonuçların 

genelleştirilebilirliğini arttırmaktadır. Öğünler genel olarak tüketilen öğünlerdir, tipik 

bir öğün sırasında alınanlara karşılık gelen miktarlarda servis edilmiştir ve çalışma 

sonuçlarını oldukça uygulanabilir ve pratik hale getirmiştir. Bu bulgular, bitki bazlı 

diyetin bir parçası olarak bitki proteininin ve bunun sonucunda oluşan lösin ve histidin 

alımının sınırlandırılmasının, vücut bileşimindeki iyileşmelerle ve hem vücut 

ağırlığındaki hem de insülin direncindeki azalmalar ile ilişkili olduğunu gösteren 

kanıtlar sağlamıştır. Hayvansal proteinin yerine bitki proteininin daha fazla tüketilmesi, 

yağ kütlesinin azalmasını sağlamıştır. Daha kapsamlı randomize- kontrollü, çok yönlü 

araştırmaların yapılması önerilebilir (55). 

Üçüncü aşamada’ Vejetaryen beslenmenin metabolik sendrom risk faktörleri 

üzerine etkisi’ ele alınmıştır. Bu özellikteki 20 çalışmadan % 70.0’ında (n=14) 

vejetaryen beslenmenin metabolik sendrom risk faktörlerini düzeltme yönünde olumlu 

etkisi olduğu saptanmıştır (Tablo 4.2.3). 
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Vejetaryen diyet ile beslenen bireylerin toplam kolesterol ve LDL kolesterol 

düzeyleri ile kan basıncı değerlerinin et tüketen bireylere göre daha düşük olduğu 

bildirilmiştir (91). Bitkisel sterollerce/stanollerce zengin bir diyetin (vejetaryen diyet, 

akdeniz diyeti gibi), hiperkolesterolemik lipid seviyelerini düşürerek sağlığın 

korunmasında etkin rol oynayabileceği görülmektedir. Bitkisel sterol/stanollerin serum 

lipid profilleri ve aterom plaklar üzerine etkilerinin araştırılmasının beraberinde, 

bütüncül bir yaklaşımla lipid ile ilintili gen ifadelerinin değişimi üzerine olası etkisinin 

araştırılması oldukça önemlidir (92). Vejetaryenlerde kan basıncının düşük olduğu 

bilinmektedir, altı hafta boyunca vejetaryen diyet verilen hipertansiyon hastalarının 

sistolik kan basıncında ortalama 5 mmHg düşüş olduğu bildirilmiştir (93). Vejetaryen 

diyet uygulayan bireylerde hipertansiyon görülme sıklığı, et tüketimi fazla olanlara göre 

daha düşük olmaktadır. Bunun nedeni ise vejetaryen diyetlerinde doymuş yağ asitlerinin 

doymamış yağ asitlerinden daha düşük, potasyum ve magnezyum bakımından zengin 

olmasından kaynaklanmaktadır (94). Literatürdeki bilgilere bakıldığında sistematik 

derlememizin sonuçlarıyla örtüşmektedir.  Vejetaryen bir diyet yoluyla elde edilen daha 

yüksek karbonhidrat alımı, doymuş yağ asidi miktarlarını azaltarak vücut için yararlı 

olabilir; bu aynı zamanda lipit metabolizmasının ve düşük kan basıncının korunmasını 

sağladığını ve arteriyoskleroz, koroner kalp hastalığı, tip 2 diyabet ve metabolik 

sendrom risk faktörleri azaltarak metabolik sendrom insidansını azaltabileceği 

söylenebilir. Ancak bir yayında; sebze ve meyve ağırlıklı beslenmenin sağlıklı olmakla 

birlikte yanında B12 vitamini ihtiva eden et ve hayvansal kaynaklı proteinlerin de 

alınması gerektiğinden vejetaryen beslenme sağlıklı olmadığı gibi hipertansif hastalarda 

da önerilemeyeceği ve üstelik B12 vitamini eksikliğine bağlı olarak homosisteinemi 

seviyeleri artacağından vejetaryenler hipertansiyona eğilimli bile olabileceği 

belirtilmiştir (95). Vejetaryen beslenmenin hipertansiyona yol açabileceği bu yayında 

belirtilmiş olup, sistematik derlememizin genel sonuçlarını desteklememektedir.  

Vejetaryen beslenenlerde dislipidemi (LDL-C, HDL-C veya Trigliserit )  üzerinde 

olumlu yönde anlamlı bir etkisi olduğu altı çalışmada ( 43, 44, 46, 48, 47, 49)

gösterilmiştir. Vejetaryen beslenenlerde bozulmuş glukoz toleransı (2h-PG düzeyinde)  

üzerinde anlamlı bir azalma olduğu bir çalışmada (56) gösterilmiştir. Vejetaryen 

beslenenlerde hipertansiyon (Diyastolik veya Sistolik kan basıncı) üzerinde olumlu 

yönde anlamlı bir etkisi olduğu üç çalışmada (37, 51, 57) gösterilmiştir. Vejetaryen 

beslenenlerde insülin direnci (HOMA-IR) üzerinde anlamlı bir azalma olduğu üç 

çalışmada (43, 55, 59) gösterilmiştir. Vejetaryen beslenmenin fazla kilolu veya obez 
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bireylerdeki abdominal obezite göstergesi (BKİ) üzerinde olumlu yönde anlamlı bir 

azalma sağladığı beş çalışmada (34, 44, 48, 53, 55) gösterilmiştir. Bu araştırmaların 

kısıtlılıklarına bakıldığında: 

Lee ve arkadaşlarının 10 günlük yoğun bir sağlık koruma programı uyguladıkları 

çalışmada, vejetaryen beslenen müdahale grubunda glisemik kontrolü ve kan lipit 

seviyelerini iyileştirebilecek uygulamasının kolay ve etkili bir yöntem olabileceği 

görülmüştür. Katılımcıların tümünün kadın olması, psikolojik değişkenlerin 

ölçülmemesi ve çalışmaya sadece tek bir üniversitenin öğrencileri katılmış olması 

araştırmanın sınırlılıklarını oluşturmaktadır. Bu nedenle, sonuçların genelleştirilmesi 

dikkatli yapılmalıdır. Gelecekte, daha büyük örneklem büyüklüğü ile daha fazla 

araştırma yapılması gerektiği sonucuna varılmıştır (43). 

Wright ve arkadaşlarının yaptığı araştırmada obez veya hafif kilolu, en az bir 

tane Tip 2 DM, iskemik kalp hastalığı, hipertansiyon veya hiperkolesterolemisi 

olanlarla yaptığı çalışmada, müdahale grubuna bitki bazlı diyet verilmiştir. Bu 

çalışmanın sınırlamalarına bakıldığında; bitki bazlı diyetin tüm katılımcılara 

bilgilendirme formunda açıklanmış olmasından dolayı kontrol grubunun diyet 

kararlarını etkilemiş olma ihtimali, diyet kayıtları derinlemesine değerlendirmiş 

olmaması, bitki bazlı diyet programını egzersiz veya gevşeme programları ile birlikte 

uygulanmış olması, kayıtlarda hafıza faktörüdür. Katılımcı terkleri her iki grupta da 

kabaca eşit olmasına rağmen sonuçları etkilemiş olabilir. Sonuçlar topluma 

genellendiğinde, bazı temel farklılıklar olduğu görülmüştür. Çalışma popülasyonunda 

daha fazla kadın ve daha fazla ortalama yaşlı kişi bulunmaktadır. Katılımcıların sağlık 

okuryazarlığının ortalama seviyeden daha yüksek olduğu tahmin edilmektedir. Daha 

uzun vadeli veriler sağlamak için izleme süresi uzatılmalıdır. Bu müdahalenin düşük 

maliyeti ve diyet yaklaşımının göreceli faydaları göz önüne alındığında, politika 

yapıcılar ve uygulayıcılar tarafından kilo vermeye yardımcı ve hastanelerde tüketime 

uygun olarak önerilebilir (44). 

Bunner ve arkadaşlarının migren hastalarıyla yaptığı 36 hafta süren düşük yağlı 

vegan diyet müdahale çalışmasının sınırlılıklarına bakıldığında; sadece kadınlarla 

yapılmış olması, kontrol grubunun olmaması, diyet çalışmalarında plasebo kontrol 

tasarımının zor olması ve katılımcılarından rastgele bir yiyecek listesini elimine 

etmelerinin istenmesidir (46). 

Jenkins ve arkadaşlarının karbonhidratların azaltıldığı, bitkisel yağlarla birlikte 

bitkisel protein kaynaklarının (gluten, soya ve fındık gibi) alımının arttırıldığı (lakto ovo 
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vejetaryen) kilo kaybı diyetinin uygulandığı randomize-kontrollü çalışmanın 

zayıflıklarına bakıldığında; nispeten küçük örneklem büyüklüğü ve fazla oranda 

çalışmayı terk etme durumunun olması olarak görülmüştür. Bununla birlikte, tüm 

gıdalar sağlandığı için metabolik çalışmada yıpranma oranlarının düşük bulunmuştur. 

Yiyecek bulunabilirliği ve hazırlığı önemli faktörler olabilir sonucu etkileyebilir. 

Çalışmanın gücü, öngörülen hipokalorik diyet kendi kendilerine seçmiş olmalarıdır. 

Düşük karbonhidratlı bitki bazlı diyetin uygulanabilirliği belirlenememiştir. LDL-K 

azalmasının kilo kaybıyla eşit derecede ilgili olduğu sonucuna varılmıştır. Bu ilişkinin 

kaynağı (kilo kaybından dolayı mı, diyetten dolayı mı) ayırt edilememiştir. Düşük 

karbonhidratlı diyet seçenekleri daha genel hale gelirse, faydalanacak bireylerin 

sayısının artabileceği düşünülmektedir. Gıda endüstrisi ile işbirliği, mevcudiyet, 

çeşitlilik ve hazırlık kolaylığı konusundaki endişelerin giderilmesinde yardımcı olabilir 

(48).  

Kahleova ve arkadaşlarının çalışmasının birkaç sınırlaması bulunmaktadır. 

Deneklerin sayısı yetersizdir. Deneklerin vejetaryen bir diyet yapmasının konvansiyonel 

diyabetik diyetten daha kolay olduğu ortaya çıkmıştır. Aerobik egzersizle kombinasyon 

halinde uygulanan vejetaryen diyet, Tip 2 diyabetin tıbbi beslenme tedavisinde faydalı 

bir alternatif olabilir. Başka çalışmalarda Tip 2 diyabet hastalarında vejetaryen diyetin 

kesin mekanizmaları ve uzun vadeli etkileri araştırmalıdır (47).  

Bloomer ve arkadaşlarının 21 günlük yarı deneysel çalışmasının sonucunda, 

Daniel Diyeti (saf vegan diyeti) öncesi ve sonrası yapılan ölçümlerde metabolik ve 

kardiyovasküler hastalığın çeşitli risk faktörlerini iyileştirmiştir. deneklerin diyetindeki 

değişikliği çalışma sonuçlarında etkili olduğu açık olmasına rağmen, hangi diyet 

bileşeninin bulgular üzerinde daha etkin olduğu belirlenememiştir. Bu ön çalışmaya 

birçok diyet değişkenlerine ek olarak birçok sonuç ölçümleri dahil edildiği için, 

yordayıcı ve etkili değişkenlerin tam bir analizi başka bir makalenin konusu olmalıdır. 

Besin öğesi ve lif yönünden zengin sebze-meyve ve tam tahıl alımındaki artışla birlikte 

azalan kilokalori, doymuş yağ ve kolesterol alımının birleşmesinin bulgulara üzerinde 

etkili olduğu düşünülmektedir. Ayrıca, protein alımındaki (metiyonin dahil) azalmaya 

ek olarak gıda katkı maddelerinin, koruyucuların ve işleme maddelerinin yok 

edilmesinin bulgulardan kısmen sorumlu olduğu düşünülebilir. Yukarıdaki hipotezlere 

daha kesin cevaplar verebilmek için ideal olarak daha geniş bir örneklemi içeren bir 

çalışmaya ihtiyaç olduğu sonucuna varılmıştır.  Bu tür çalışmalar, hem standart hem de 

hafifçe değiştirilmiş bir Daniel diyetinin uzun vadeli alım için uygulanabilirliğini ve 
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aynı zamanda, gıda takviyeleri veya besin tercihleriyle HDL-C'i korumayı amaçlayan 

optimal sağlığı hedefleyen bir yaşam tarzı beslenme planının modifikasyonlarını 

belirlemeye çalışacaktır. Özellikle, bu tür çalışmalar, teşhis edilmiş metabolik (örneğin, 

diyabet öncesi ve diyabet) ve kardiyovasküler hastalıkları (örneğin, hipertansiyon ve 

hiperkolesterolemi) olan hastaları içermelidir, çünkü bu kişiler, gelişmiş hastalık 

prognozunda klinik olarak ilişkili durumlar yaşayabilir (49). 

Fan ve arkadaşlarının yaptığı çalışmada 1 yılın sonunda 2h-PG düzeyinde 

anlamlı ölçüde en fazla azalmanın altı farklı diyetin arasından “Vejetaryen” diyet 

uygulayanlarda olduğu görülmüştür. Sağlık eğitimi, yulaf alımı ve beslenme 

müdahalesini içeren yoğun deneysel müdahalenin uygulanabilir, sürdürülebilir olduğu 

ve bu sonuç üzerinde etkisi olduğu düşünülmektedir. Örneklemin Tip 2 DM' li Çinli 

bireylerden oluşmaktadır ve bu nedenle elde edilen sonuçlar diğer diyet modellerine 

sahip diğer ülkelerdeki popülasyonlar için geçerli olmayabilir. Müdahale sonrası FPG 

ve 2h-PG değerleri bir yıl sonunda önemli ölçüde azalmıştır, ancak hedef değerlere tam 

olarak ulaşamamıştır. Bunun sebebi müdahale ve eğitim süresinin tam olarak etkili 

olamayacak kadar kısa olduğu anlamına gelebilir. Ek olarak, belirli bir davranışı kendi 

kendine bildirmenin (örneğin kahvaltıda tüketilen yiyecekler, atıştırmalıklar ve 

içecekler gibi) söz konusu davranışı değiştirmede etkili olup olmadığı belirlenememiştir 

(56). 

Yu ve arkadaşlarının yaptığı çalışmada, vejetaryen diyet verilen katılımcılarda 

sistolik kan basıncı azalmıştır. Bel çevresi, lipid düzeyleri, kan basıncı veya açlık kan 

şekeri değerlerinde grup düzeyinde anlamlı bir değişiklik olmamasına rağmen, sistolik 

kan basıncı yüksek olanlarda anlamlı ölçüde fark görülmüştür. Çalışmanın sınırlılıkları 

arasında küçük örneklem büyüklüğü, Dejian zihin-vücut müdahalesi (DMBI) 'nin grup 

etkisi için kontrol eksikliği ve sınırlı genellenebilirliği bulunmaktadır. Bir kontrol 

grubunun olmayışı sonuçların iç geçerliliği için potansiyel bir tehdit olabilir, bu nedenle 

bunlar ışığında yorumlanmalıdır. Çalışma popülasyonunun Hong Kong'taki yaşlı nüfus 

(60-83 yaş arası), yüksek eğitimli ve fiziksel olarak daha etkin olmasından dolayı 

bulgular genç, orta yaş veya daha düşük bir eğitim seviyesine sahip olanlar için 

genelleştirilemez. Depresyonlu deneklerin sayısının az olması analizin DMBI'nin 

etkinliğini göstermedeki istatistiksel gücünü sınırlamıştır. Bu metodolojik zayıflıkları 

ele almak için daha fazla çalışmaya ihtiyaç vardır ve DMBI'nın uygulanabilirliğini ve 

etkilerini daha derinlemesine araştırmak için klinik ve kurumsal popülasyonların dahil 

edilmesini göz önünde bulundurmalıdır. Ek olarak, kan lipid ve glikoz seviyeleri gibi 
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bazı biyobelirteçlerin değiştirilmesi kolay olmayabilir. Bu nedenle, daha uzun takip 

çalışmalarının yapılması, bu tür programların faydalarının günlük yaşamda 

belirginleşmesinin zaman alması nedeniyle daha iyi sonuçlar verecektir. Bununla 

birlikte, çalışma, özellikle yaşlı yetişkinler için bir program tasarlamak için uzman bir 

DMBI uygulayıcısının kullanılmış olması, cinsiyet dengeli bir çalışma örneği olması ve 

çoklu sonuç değişkenlerinin dahil edilmesi gibi kayda değer güçlere sahiptir (57). 

Kahleova ve arkadaşlarının aşırı kilolu kişilerle yaptığı çalışmada az yağlı vegan 

diyetinin vücut ağırlığını ve insülin direnci belirteçlerini iyileştirmede kontrol 

diyetinden daha üstün olduğu kanıtlanmıştır.  Diyabet süresi, çalışma katılımcılarımızda 

oldukça kısaydı, postprandiyal incretin ve insülin sekresyonunda bir artış gözlemleme 

olasılığını arttırmıştır. Bu gözlem, uzun süreli Tip 2 DM'li insanlar için 

genelleştirilemeyebilir. Ayrıca, çalışmanın iki test öğünü içermesinden dolayı alışılmış 

diyet modellerini yansıtmamıştır. Bu çalışmada tanımlanan postprandiyal incretin ve 

insülin sekresyonundaki farklılıklar, bir vegan diyetinin diyabet gelişimini 

önleyebileceğini veya diyabet ilerlemesini yavaşlatıp yavaşlatamayacağını göstermek 

için uzun vadeli çalışmaların faydalı olacağını göstermektedir. Yemekler doymuş yağ, 

diyet lifi, şeker içeriği, amino asit kompozisyonu, mikro besin içeriği, polifenoller ve 

diğer fitokimyasallar bakımından farklılık göstermiştir. Bunların hepsi sonuçları 

etkilemiş olabilir. Ek olarak, yemeklerle birlikte kahve ve yeşil çay gibi kafeinli sıcak 

içeceklerin kullanmış olması, glikoz ve insülin sekresyonunu biraz farklı şekilde 

etkileyebilir. Ayrıca, öğünleri mikro besin içerikleri eşleştirilmedi ve her iki öğünün 

sindirilmesinden sonra bu mikro besin öğelerinin biyoyararlılığı test edilmemiştir. 

Bununla birlikte, bu bileşenler et ve diğer hayvansal ürünleri içeren standart öğünlere 

kıyasla bitki bazlı öğünler için karakteristiktir, bu nedenle bu farklılık kontrol 

edilmezken sonuçların genelleştirilebilirliğini arttırmıştır. Bu çalışmanın temel gücü, iki 

sandviç yendikten sonra fizyolojik bir ortamda postprandiyal durum kapsamlı 

ölçülmüştür. Bitki bazlı diyetlerle ilişkili glikoz metabolizmasındaki gelişmelerin 

arkasındaki mekanizmalar belirlenmiştir. Sindirim ve metabolizma ilişkisini daha iyi 

anlamak için hem sinyal hem de cevabın belirteçleri kaydedilmiştir. Son olarak, öğünler 

genel olarak tüketilen öğünlerdir, tipik bir öğün sırasında alınanlara karşılık gelen 

miktarlarda servis edilmiştir. Bu durumda çalışmayı oldukça uygulanabilir ve pratik 

hale getirmiştir. Vücut ağırlığının, vücut kompozisyonunun ve insülin direncinin 

düzenlenmesinde bitki proteini ve spesifik amino asitlerin yararlı rolünü açıklayan 
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mekanizmaları araştırmak için ek araştırmalara gerek olduğu çalışmada belirtilmiştir 

(55). 

Kahleova ve arkadaşlarının aşırı kilolularla yaptığı 16 haftalık randomize 

kontrollü bir çalışmada, azalan yağ alımı (özellikle doymuş ve trans yağ) yağ kütlesinin 

azalması ile ilişkilendirilmiştir. Bu çalışmanın önemli sınırlamaları vardır. Serbest 

yaşayan bireylerde diyet alımının bildirilmesi sonuçları yanıltabilir. Başlangıçta ve 16 

haftada tamamlanan kendiliğinden bildirilen 3 günlük diyet kayıtları, yetersiz raporlama 

veya hatırlamada yanlışlıklar nedeniyle tehlikeye girmiş olabilir. Ayrıca, bu kayıtlar 

müdahale boyunca tüketilen diyetleri tam olarak temsil etmemiş olabilir. Ancak, 

katılımcılara ayrıntılı raporlar vermeyi öğreterek ve katılımcılarla telefonla yapılan bir 

yemek kaydını değerlendirmek için rastgele periyodik telefon görüşmeleri yaparak 

herhangi bir tutarsızlığı azaltmaya çalışılmıştır. Diyet değişikliklerini doğrulamak için 

plazma fosfolipidlerinin yağ asidi bileşimi analiz edilmemiştir. Bununla birlikte, 

gözlenen kilo kaybı ve pozitif metabolik değişiklikler, besin alımında bildirilen 

değişikliklerin genellikle doğru olduğunu araştırmacıya sağlamıştır. Son olarak, katılan 

bireylerin çoğunluğu gerçekten de diyet müdahale kılavuzlarına uymuştur. Bu araştırma 

genel popülasyondan ziyade, özellikle kilo vermekle ilgilenen bireyleri temsil etmesi 

muhtemeldir. Aynı zamanda birkaç güçlü yönü vardır. Randomize bir paralel tasarım 

kullanmıştır. Diyet müdahalesinin eşzamanlı başlangıç tarihi, sonuçların diyetteki 

mevsimsel dalgalanmalardan etkilenmemesini sağlamıştır. Çalışmanın süresi, 

katılımcıların yeni diyete uyum sağlamaları ve pişirme ve restoran alışkanlıklarını buna 

göre uyarlamaları için yeterlidir. Yıpranma oranı (% 4) düşüktü, bu sadece sonuçların 

yorumlanmasında güven sağlamakla kalmayıp, aynı zamanda diyet müdahalesinin kabul 

edilebilir ve sürdürülebilir olabileceğini göstermiştir (59). 

Mishra ve arkadaşlarının BKİ’si 25 üzeri olan veya Tip 2 DM olan, müdahale 

grubuna az yağlı vegan bir diyetin verildiği çalışmanın sınırlamalarına bakıldığında; net 

olmayan nedenlerden ve fiziksel aktivite konusundaki verilerin eksikliğinden dolayı 

erkeklerin yeterince temsil edilmemesi, katılımcılardan çalışma boyunca egzersiz 

düzenini değiştirmemeleri istenmiş olup, tavsiyeye uyup uymadıklarından emin 

olunamaması, katılımcıların araştırmacının istekleri doğrultusunda seçilmiş olması yani 

kısmen, normal kilolu, diyabetik olmayan bireylerin dışlanmasıdır. Bu nedenlerden 

dolayı toplam işgücünün küçük bir kısmını temsil etmiştir. Çalışmada, büyük bir 

kurumsal ortamın gerçekten çok çeşitli coğrafi bölgelerinde bitki bazlı bir diyet 

müdahalesinin uygulanabileceği ve 4 aylık bir dönemde klinik olarak önemli sonuçlar 
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elde edebileceği sonucuna varılmış olsa da, uzun vadeli sürdürülebilirlik konusu 

araştırılmalıdır. Daha ileri çalışmalarda, özellikle daha fazla risk altındaki bireyler için 

beslenme müdahaleleri yaygın şekilde yapılmalıdır (34).  

Turner-McGrievy ve arkadaşalarnın fazla kilolu, menopoz sonrası kadınlarla 

vegan veya ulusal kolesterol eğitim programı kapsamında bir diyet verilerek yapılan bir 

müdahale çalışmasının sınırlamalarına bakıldığında; sadece kadınlarla yapılmış olması, 

vücut yağı değil vücut ağırlığı ölçülmüş olması ve bağlılık bir FFQ anketi kullanarak 

belirlenmiş olmasıdır. Sonuçlar araştırma ortamı dışında uygulanabilir çünkü 

katılımcılara yiyecek sağlanmamıştır; kendi yemeklerini hazırlamışlar ya da 

restoranlarda yemek yemişlerdir. Obezite oranları arttıkça, uzun vadede etkili kilo 

kaybettiren ve kilo kaybını ya da kilo kaybını korumayı devam ettirebilecek diyetler 

bulmak giderek önem kazanmaktadır. Bu çalışmada, vegan bir diyet, müdahalenin 1. ve 

2. yıllarında, daha geleneksel, düşük yağlı bir diyetle (NCEP) karşılaştırıldığında daha

büyük bir kilo kaybı ile ilişkilendirilmiştir. Hem grup desteği hem de toplantıya katılım, 

diyet müdahalesinin ardından takip desteğinin değerini gösteren, sürekli kilo kaybı ile 

ilişkili bulunmuştur (53). 

Dördüncü aşamada’ Vejetaryen beslenmenin bazı hastalıklar (Tip 2 Diyabet, 

Hipertansiyon, Kardiyovasküler hastalıklar, Kanser vb.) üzerine etkisi’ 37 çalışmadan  

%94.6’sında (n=35)  vejetaryen beslenmenin bazı hastalıklar üzerinde olumlu etkileri 

olduğu saptanmıştır(Tablo 4.1.2). 

Sistematik derlememize dahil ettiğimiz çalışmaların sonuçlarında vejetaryen 

beslenmenin sağlık konusunda bilinçli bireylerde Tip 2 DM, kardiyovasküler hastalıklar 

ve kansere karşı fayda sağlayabileceği ancak küçük örneklem büyüklüğü ve bu yönü 

değerlendiren az sayıda çalışma olması nedeniyle bu sonuçlar dikkatli yorumlanmalıdır. 

Bu bulgular, bu diyet kalıplarını benimsemek isteyen deneklere doğru bilgi verilmesine 

yardımcı olmak için ilgi çekici olabilir.  

Vejetaryen beslenmenin kardiyovasküler hastalıklar üzerinde olumlu yönde 

anlamlı bir etkisi olduğu üç çalışmada (44, 48, 49) gösterilmiştir. 

Bitkisel sterollerce/stanollerce zengin bir diyetin, hem hiperkolesterolemik lipid 

seviyelerini düşürerek hem de aterosklerozun metabolik sürecinde antiinflamutuar etki 

göstererek sağlığın korunmasında etkin rol oynayabileceği görülmektedir. Elde edilen 

veriler, dünyada en yüksek mortalite oranına sahip kalp-damar hastalıklarının 

patofizyolojik süreci olan aterosklerozun önlemesinde diyetsel müdahalelere yön 

verebileceğinden dolayı önemlidir. Bitkisel sterol/stanollerin serum lipid profilleri ve 
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aterom plaklar üzerine etkilerinin araştırılmasının beraberinde, bütüncül bir yaklaşımla 

lipid ile ilintili gen ifadelerinin değişimi üzerine olası etkisinin araştırılması oldukça 

önemlidir (92). Akdeniz tipi beslenmede sebze-meyve, tahıllar, yağlı tohumlar ve 

zeytinyağı, süt ürünleri, balık, kümes hayvanları ve şarap tüketimi ön plandayken, 

kırmızı et ve yumurta tüketimi düşük düzeydedir. Yapılan çalışmalarda Akdeniz 

diyetinin, kardiyovasküler hastalıklar ile ilişkili mortalite oranlarını azalttığı 

belirlenmiştir. Vejetaryen ve vegan diyetle beslenen topluluklarda iskemik kalp 

hastalığı kaynaklı mortalite riskinin vejetaryen olmayanlara göre daha düşük olduğu 

yapılan prospektif çalışmalarda gösterilmiştir. Vejetaryen diyet ile beslenen bireylerin 

toplam kolesterol ve LDL kolesterol düzeyleri ile kan basıncı değerlerinin et tüketen 

bireylere göre daha düşük olduğu bildirilmiştir (91). Vegan/vejetaryen beslenmenin 

omnivor (hepobur) beslenmeye göre de daha sağlıklı olduğu söylenebilir. Ancak burada 

önemle üzerinde durulan noktanın sağlıklı ve dengeli beslenmenin planlanmasıdır. Aksi 

halde bireylerde vitamin eksikliği özellikle de B12 eksikliği, anemi, çocuklarda gelişim 

geriliği, bireylerin hayvansal ürünlerden sakınma gerekçesi ile karbonhidratlara ağırlık 

verilmesi nedeniyle obezite, kalp-damar hastalıklarına yatkınlık gelişebilmektedir (88). 

2015 Amerikan Diyet Taslak Kılavuzu kardiyovasküler hastalıkların önlenmesi için 

doymuş yağların tüketiminin sınırlanması gerektiğini ancak, oluşan enerji açığının 

karbonhidratlarla değil bitkisel kaynaklı doymamış yağlarla dengelenmesi gerektiğini 

vurgulamaktadır. Toplam yağın kısıtlanmasından ziyade dengeli yağlı beslenmenin 

benimsenmesi ve ekli şekerlerin kısıtlanması önerilmektedir. Kılavuz önerileri basitçe 

Akdeniz tipi bir diyete dönüş olarak yorumlanmıştır. Ancak bu önerilerin genel toplum 

için olduğu, kronik hastalığı olanların diyetlerinden bireysel olarak ilgili hekimlerinin 

sorumlu olduğu unutulmamalıdır (96). Literatüre ve sistematik derlememizin genel 

sonuçlarında görüldüğü üzere vejetaryen beslenme sağlıklı ve dengeli planlanırsa 

kardiyovasküler hastalıklardan koruyucu olabilir. 

Wright ve arkadaşlarının yaptığı araştırmada obez veya hafif kilolu, en az bir 

tane Tip 2 DM, iskemik kalp hastalığı, hipertansiyon veya hiperkolesterolemisi 

olanlarla yaptığı çalışmada, müdahale grubuna bitki bazlı diyet verilmiştir. Bu 

çalışmanın sınırlamalarına bakıldığında; bitki bazlı diyetin tüm katılımcılara 

bilgilendirme formunda açıklanmış olmasından dolayı kontrol grubunun diyet 

kararlarını etkilemiş olma ihtimali, diyet kayıtları derinlemesine değerlendirmiş 

olmaması, bitki bazlı diyet programını egzersiz veya gevşeme programları ile birlikte 

uygulanmış olması, kayıtlarda hafıza faktörüdür. Katılımcı terkleri her iki grupta da 
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kabaca eşit olmasına rağmen sonuçları etkilemiş olabilir. Sonuçlar topluma 

genellendiğinde, bazı temel farklılıklar olduğu görülmüştür. Çalışma popülasyonunda 

daha fazla kadın ve daha fazla ortalama yaş bulunmaktadır. Katılımcıların sağlık 

okuryazarlığının ortalama seviden daha yüksek olduğu tahmin edilmektedir. Daha uzun 

vadeli veriler sağlamak için izleme süresi uzatılmalıdır. Bu müdahalenin düşük maliyeti 

ve diyet yaklaşımının göreceli faydaları göz önüne alındığında, politika yapıcılar ve 

uygulayıcılar tarafından kilo vermeye yardımcı ve hastanelerde tüketime uygun olarak 

önerilebilir (44). 

Jenkins ve arkadaşlarının karbonhidratların azaltıldığı, bitkisel yağlarla birlikte 

bitkisel protein kaynaklarının (gluten, soya ve fındık gibi) alımının arttırıldığı (lakto ovo 

vejetaryen) kilo kaybı diyetinin uygulandığı randomize-kontrollü çalışmanın 

zayıflıklarına bakıldığında; nispeten küçük örneklem büyüklüğü ve fazla oranda 

çalışmayı terk etme durumunun olması eleştirilecek eksikliklerdir. Bununla birlikte, tüm 

gıdalar sağlandığı için metabolik çalışmada yıpranma oranları düşük bulunmuştur. 

Yiyecek bulunabilirliği ve hazırlığı önemli faktörler sonucu etkileyebilir. Çalışmanın 

gücü, öngörülen hipokalorik diyeti kendi kendilerine seçmiş olmalarıdır. Düşük 

karbonhidratlı bitki bazlı diyetin uygulanabilirliği belirlenememiştir. LDL-C 

azalmasının kilo kaybıyla eşit derecede ilgili olduğu sonucuna varılmıştır. Bu ilişkinin 

kaynağı (kilo kaybından dolayı mı, diyetten dolayı mı) ayırt edilememiştir. Düşük 

karbonhidratlı diyet seçenekleri daha genel hale gelirse, faydalanacak bireylerin 

sayısının artabileceği düşünülmektedir. Gıda endüstrisi ile işbirliği, mevcudiyet, 

çeşitlilik ve hazırlık kolaylığı konusundaki endişelerin giderilmesinde yardımcı olabilir 

(48). 

Bloomer ve arkadaşlarının 21 günlük yarı deneysel çalışmasının sonucunda, 

Daniel Diyeti (saf vegan diyeti) öncesi ve sonrası yapılan ölçümlerde metabolik ve 

kardiyovasküler hastalığın çeşitli risk faktörlerini iyileştirmiştir. Deneklerin diyetindeki 

değişikliği çalışma sonuçlarında etkili olduğu açık olmasına rağmen, hangi diyet 

bileşeninin bulgular üzerinde daha etkin olduğu belirlenememiştir. Bu ön çalışmaya 

birçok diyet değişkenlerine ek olarak birçok sonuç ölçümleri dahil edildiği için, 

yordayıcı ve etkili değişkenlerin tam bir analizi başka bir makalenin konusu olmalıdır. 

Besin öğesi ve lif yönünden zengin sebze-meyve ve tam tahıl alımındaki artışla birlikte 

azalan kilokalori, doymuş yağ ve kolesterol alımının birleşmesinin bulgulara üzerinde 

etkili olduğu düşünülmektedir. Ayrıca, protein alımındaki (metiyonin dahil) azalmaya 

ek olarak gıda katkı maddelerinin, koruyucuların ve işleme maddelerinin yok 
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edilmesinin bulgulardan kısmen sorumlu olduğu düşünülebilir. Yukarıdaki hipotezlere 

daha kesin cevaplar verebilmek için ideal olarak daha geniş bir örneklemi içeren bir 

çalışmaya ihtiyaç olduğu sonucuna varılmıştır.  Bu tür çalışmalar, hem standart hem de 

hafifçe değiştirilmiş bir Daniel diyetinin uzun vadeli alım için uygulanabilirliğini ve 

aynı zamanda, gıda takviyeleri veya besin tercihleriyle HDL-C'i korumayı amaçlayan 

optimal sağlığı hedefleyen bir yaşam tarzı beslenme planının modifikasyonlarını 

belirlemeye çalışacaktır. Özellikle, bu tür çalışmalar, teşhis edilmiş metabolik (örneğin, 

diyabet öncesi ve diyabet) ve kardiyovasküler hastalıkları (örneğin, hipertansiyon ve 

hiperkolesterolemi) olan hastaları içermelidir, çünkü bu kişiler, gelişmiş hastalık 

prognozunda klinik olarak ilişkili durumlar yaşayabilir (49). 

Vejetaryen beslenmenin Tip 2 Diyabet üzerinde olumlu yönde anlamlı bir etkisi 

olduğu on üç çalışmada (34, 47, 49, 50, 56, 60, 77, 78, 79, 80, 81, 84, 86) gösterilmiştir. 

Vejetaryen beslenmenin Tip 2 DM’de olumlu etkisinin olduğu yapılan 

çalışmalarda görülmekle birlikte, bunu destekleyen çok merkezli çalışmaların 

yapılmasının anlamlı olacağı söylenebilir. Yan etkilerin daha çok araştırılması, kontrol 

gruplarının karşılaştırılması, uzun dönemli çalışmaların yapılması yerinde olacaktır. 

Türkiye’de diyabetin yaygın olmasına rağmen, bu konuda yapılmış herhangi bir 

randomize kontrollü çalışmanın bulunmamış olması da bir eksiklik olarak belirtilebilir. 

Bununla birlikte konu ile ilgili mütevazi bir literatür belirlenmiştir. Diyabet yönetimi 

için birçok çeşit beslenme biçimi kabul edilmektedir. Bunlar arasında Akdeniz tipi, 

vejetaryen ve vegan tipi, az yağlı tip, düşük karbonhidratlı tip ve DASH diyeti 

bulunmaktadır (97). Müdahalelerin etkinliği konusunda ise, randomize kontrollü 

çalışmaların yeterli olmadığı, nitelik ve nicelik kapsamında arttırılması gerektiği fikri ön 

plana çıkmaktadır. Sistematik derlememize dahil ettiğimiz bu konuyla ilgili çalışmaların 

kısıtlılıklarına bakıldığında: 

Veleba ve arkadaşlarının oral hipoglisemik ajan alan Tip 2 DM hastalarıyla 

yaptığı randomize kontrollü çalışmada, vejetaryen grupta max. performans ve max 

oksijen tüketimi artmıştır. Ancak gruplar arasında anlamlı bir farklılık görülmemiştir. 

Vejetaryen grup aerobik egzersizden sonra kontrol grubuna göre daha iyi fiziksel 

uygunluk sağlamıştır. Aerobik egzersize bağlı olarak kontrol grubunda dinlenme enerji 

harcaması azalmıştır. Müdahale grubundaki bu farkın glisemik indeksin düşük olması, 

karbonhidratın yüksek hızda oksidasyonu ve mitokondriyal oksidasyonun artmış 

olmasından kaynaklanabileceği düşünülmüştür. Vejetaryen diyet aerobik egzersiz 

boyunca Tip 2 DM’lilerde uygun alternatif bir beslenme şekli olabilir sonucuna 
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varılmıştır. Çalışmanın güçlü yönleri randomize, kontrollü çalışma olması, tüm öğünler 

sağlanmış olması ve profesyonel gözetim altında egzersiz ile gerçekleştirilmiş 

olmasıdır. Diyet ve egzersizlere cevap olarak değişikliklerin izlenmesi için yeterli 

zaman sağlanmıştır. Bununla birlikte, deneklerin sayısı ve çalışma süresi çalışmanın 

serbest yaşama koşulları için genelleştirilmesini engellemektedir. Aerobik egzersiz 

sırasında vejetaryen diyetiyle ilgili önerilerde bulunmadan önce daha büyük ölçekli, 

uzun vadeli çalışmalar gereklidir (60).  

Mishra ve arkadaşalrının BKİ’si 25 üzeri olan veya Tip 2 DM olan, müdahale 

grubuna az yağlı vegan bir diyetin verildiği çalışmanın sınırlamalarına bakıldığında; net 

olmayan nedenlerden ve fiziksel aktivite konusundaki verilerin eksikliğinden dolayı 

erkeklerin yeterince temsil edilmemesi, katılımcılardan çalışma boyunca egzersiz 

düzenini değiştirmemeleri istenmiş olup, tavsiyeye uyup uymadıklarından emin 

olunamaması, katılımcıların araştırmacının istekleri doğrultusunda seçilmiş olması yani 

kısmen, normal kilolu, diyabetik olmayan bireylerin dışlanmasıdır. Bu nedenlerden 

dolayı toplam işgücünün küçük bir kısmını temsil etmiştir. Çalışmada, büyük bir 

kurumsal ortamın gerçekten çok çeşitli coğrafi bölgelerinde bitki bazlı bir diyet 

müdahalesinin uygulanabileceği ve 4 aylık bir dönemde klinik olarak önemli sonuçlar 

elde edebileceği sonucuna varılmış olsa da, uzun vadeli sürdürülebilirlik konusu 

araştırılmalıdır. Daha ileri çalışmalarda, özellikle daha fazla risk altındaki bireyler için 

beslenme müdahaleleri yaygın şekilde yapılmalıdır (34).  

Kahleova ve arkadaşlarının çalışmasının birkaç sınırlaması bulunmaktadır. 

Deneklerin sayısı yetersizdir. Deneklerin vejetaryen bir diyet yapmasının konvansiyonel 

diyabetik diyetten daha kolay olduğu ortaya çıkmıştır. Aerobik egzersizle kombinasyon 

halinde uygulanan vejetaryen diyet, Tip 2 diyabetin tıbbi beslenme tedavisinde faydalı 

bir alternatif olabilir. Başka çalışmalarda Tip 2 diyabet hastalarında vejetaryen diyetin 

kesin mekanizmaları ve uzun vadeli etkileri araştırmalıdır (47).  

Bloomer ve arkadaşlarının 21 günlük yarı deneysel çalışmasının sonucunda, 

Daniel Diyeti (saf vegan diyeti) öncesi ve sonrası yapılan ölçümlerde metabolik ve 

kardiyovasküler hastalığın çeşitli risk faktörlerini iyileştirmiştir. Deneklerin diyetindeki 

değişikliği çalışma sonuçlarında etkili olduğu açık olmasına rağmen, hangi diyet 

bileşeninin bulgular üzerinde daha etkin olduğu belirlenememiştir. Bu ön çalışmaya 

birçok diyet değişkenlerine ek olarak birçok sonuç ölçümleri dahil edildiği için, 

yordayıcı ve etkili değişkenlerin tam bir analizi başka bir makalenin konusu olmalıdır. 

Besin öğesi ve lif yönünden zengin sebze-meyve ve tam tahıl alımındaki artışla birlikte 
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azalan kilokalori, doymuş yağ ve kolesterol alımının birleşmesinin bulgulara üzerinde 

etkili olduğu düşünülmektedir. Ayrıca, protein alımındaki (metiyonin dahil) azalmaya 

ek olarak gıda katkı maddelerinin, koruyucuların ve işleme maddelerinin yok 

edilmesinin bulgulardan kısmen sorumlu olduğu düşünülebilir. Yukarıdaki hipotezlere 

daha kesin cevaplar verebilmek için ideal olarak daha geniş bir örneklemi içeren bir 

çalışmaya ihtiyaç olduğu sonucuna varılmıştır. Bu tür çalışmalar, hem standart hem de 

hafifçe değiştirilmiş bir Daniel diyetinin uzun vadeli alım için uygulanabilirliğini ve 

aynı zamanda, gıda takviyeleri veya besin tercihleriyle HDL-C'i korumayı amaçlayan 

optimal sağlığı hedefleyen bir yaşam tarzı beslenme planının modifikasyonlarını 

belirlemeye çalışacaktır. Özellikle, bu tür çalışmalar, teşhis edilmiş metabolik (örneğin, 

diyabet öncesi ve diyabet) ve kardiyovasküler hastalıkları (örneğin, hipertansiyon ve 

hiperkolesterolemi) olan hastaları içermelidir, çünkü bu kişiler, gelişmiş hastalık 

prognozunda klinik olarak ilişkili durumlar yaşayabilir (49). 

Barnard ve arkadaşlarının Tip 2 DM’lilerle yaptığı az yağlı vegan diyetin ve 

konvansiyonel diyabet diyetinin glisemi, kilo ve plazma lipidleri üzerindeki etkilerinin 

karşılaştırıldığı çalışmada, kilo kaybının HbA1c değerindeki değişikliklerle anlamlı 

derecede ilişkili olduğu görülmüştür. Makrobesin alımı üzerindeki daha büyük etkisine 

rağmen, az yağlı, vegan bir diyet, daha geleneksel bir diyabet diyetine benzer bir kabul 

edilebilirliğe sahiptir. Kabul edilebilirlik, tıbbi beslenme tedavisinde kullanımının 

önündeki herhangi bir engel gibi görünmemektedir. Vegan diyeti marjinal olarak daha 

fazla başlangıç çabası gerektirir, ancak başlangıçta daha az kısıtlayıcı olduğu 

deneyimlenmiştir ve her iki diyette çoğu katılımcı tarafından genel olarak kabul 

edilmiştir. Gözlenen farklılıkların, diyabetin makro veya mikrovasküler 

komplikasyonları için klinik yarar sağlayıp sağlamadığı henüz belirlenmemiştir. 

Analizin ilaç değişikliği olmayanlarla sınırlandırılması, örneklem büyüklüğü 

istatistiksel gücü azaltmıştır (50). 

Belinova ve arkadaşlarının protein ve doymuş yağ bakımından zengin bir 

işlenmiş hamburger eti yemeği (M yemeği) ve karbonhidrat bakımından zengin bir 

vegan yemeği (V yemeği) iki standardize izokalorik öğünün akut etkilerini araştırmayı 

amaçladığı çalışma, diyet bileşimi ve karbonhidrat sayısından ziyade enerji içeriğinin, 

diyet yönetimi için önemli hususlar olduğu ve işlenmiş et tüketiminin, diyabetik 

hastalarda bozulmuş GIH yanıtları ve artan oksidatif stres seviyelerine eşlik ettiğini 

göstermektedir. İşlenmiş bir et yemeğine, diyabetik hastalarda bozulmuş bir GIH yanıtı 

ve artan oksidatif stres belirteç seviyelerinin eşlik ettiğini göstermektedir. Belirgin pik 
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glikoz konsantrasyonlarına rağmen, farklı karbonhidrat içeren izokalorik yemeklere 

karşılaştırılabilir glisemik tepkiler ortaya konmuştur. Bu bulgu, karbonhidrat sayısı veya 

glisemik yük yerine diyet kompozisyonunun ve enerji içeriğinin, diyabetin diyet 

yönetimi için önemli hususlar olması gerektiğini göstermektedir. Çalışmanın gücü, 

postprandiyal durumu ölçmek için fizyolojik bir yaklaşım izlenmesidir. Tipik bir yemek 

sırasında alınanlara karşılık gelen miktarlarda iki basit izokalorik yemek seçilmiştir. M 

yemeği hem doymuş yağ hem de protein yönünden zengindir; bu nedenle, her makro 

besin maddesinin etkisi ayrılamamıştır. Bu çalışmanın da bazı kısıtlamaları vardı. İlk 

olarak, Tip 2 DM hastaları kontrol deneklerine kıyasla anlamlı derecede daha yüksek 

vücut ağırlığı ve BKİ sergilemiştir ve bu farklılıklar bildirilen bazı yanıtları etkilemiş 

olabilir. Çalışmanın amacı iki gruptaki öğünlerin her gruptaki etkisini (Tip 2 DM'li ve 

sağlıklı denekleri) karşılaştırmaktır. Sağlıklı deneklerde adipozitenin gastrointestinal 

sistemden salınan gastrik inhibe edici polipeptid (GIP; glukoz bağımlı insulinotropik 

polipeptid) ve glukagon benzeri peptid-1 (GLP-1) glukoz metabolizmasında rol 

oynayan hormonların postprandiyal düzeyleri üzerine etkisi bildirilmemiştir. Obezitenin 

diğer GIH'ler üzerindeki etkisi belirsizdir. Bu çalışmada, öncelikle iki gruptan ziyade iki 

öğünün karşılaştırılması amaçlanmıştır. Son olarak, üç saatlik çalışma süresi, besin 

maddelerinin tamamen emilmesi için yetersiz olabilir ve bu sınırlama, ölçülen 

parametrelerin küçümsenmesine neden olabilir (77).  

Turner-McGrievy ve arkadaşlarının fazla kilolu, menopoz sonrası kadınlarla 

vegan veya ulusal kolesterol eğitim programı kapsamında bir diyet verilerek yapılan bir 

müdahale çalışmasının sınırlamalarına bakıldığında; sadece kadınlarda yapılmış olması, 

vücut yağı değil vücut ağırlığının ölçülmüş olması ve gıda tüketiminin bir FFQ anketi 

kullanarak belirlenmiş olmasıdır. Çalışmanın güçlü yönleri araştırma ortamı dışında 

uygulanabilir; çünkü katılımcılara yiyecek sağlanmamıştır. Kişiler kendi yemeklerini 

hazırlamışlar ya da restoranlarda yemek yemişlerdir. Obezite oranları arttıkça, uzun 

vadede etkili kilo kaybettiren ve kilo kaybını ya da kilo kaybını korumayı devam 

ettirebilecek diyetler bulmak giderek önem kazanmaktadır. Bu çalışmada, vegan bir 

diyet, müdahalenin 1. ve 2. yıllarında, daha geleneksel, düşük yağlı bir diyetle (NCEP) 

karşılaştırıldığında daha büyük bir kilo kaybı ile ilişkilendirilmiştir. Hem grup desteği 

hem de toplantıya katılım, diyet müdahalesinin ardından takip desteğinin değerini 

gösteren önemli sosyal belirleyicilerdir (78). 

Soare ve arkadaşlarının Tip 2 DM'li hastalarda MADIAB çalışmasının bu altı 

aylık takip çalışmasında, hem Ma-Pi 4 makrobiyotik diyetinin, hem de profesyonel 
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toplumlar tarafından önerilen standart bir diyetin, 21 günlük yoğun izlemeli 

müdahalenin ötesinde yararlarını sürdürdüğünü ortaya koymuştur. Gelecekteki 

çalışmalar diyabet öncesi, hiperinsülinizm ve reaktif hipoglisemi gibi diğer ilişkili 

durumlardaki kişilerde de bu diyet yaklaşımını göz önünde bulundurmayı 

amaçlamalıdır. MADIAB takip çalışması bulgularının gücünün küçük örneklem 

büyüklüğü ile sınırlıdır. Ayrıca, beslenme uzmanları, hastaların diyet uyumu ve çalışma 

boyunca telefon görüşmeleri yoluyla genel uyumluluklarını kontrol etmelerine rağmen, 

6 aylık takipte diyet alımı değerlendirmesi yapılmamıştır. Müdahale diyetine bağlılık 

derecesinin bilinmemesi bir çalışma sınırlamasıdır (79).  

Kahleova ve arkadaşlarının Tip 2 DM’li hastalarla yaptığı çalışmada standart bir 

et yemeği (M-yemeği) ve bir vegan yemeği (V-yemeği) verilmiştir. V-öğün 

tüketiminden sonra postprandiyal inkretin ve insülin sekresyonunda bir artış olduğunu 

göstermiştir ve Tip 2 DM'de beta hücre fonksiyonunun iyileştirilmesi için bitki bazlı 

öğünlerin terapötik potansiyelini ortaya koymuştur. Bu çalışmanın birkaç sınırlaması 

bilinmektedir. Diyabet süresi, çalışma katılımcılarımızda oldukça kısaydı, postprandiyal 

incretin ve insülin sekresyonunda bir artış gözlemleme olasılığını arttırmıştır. Bu 

gözlem, uzun süreli Tip 2 DM'li insanlar için genelleştirilemeyebilir. Ayrıca, çalışmanın 

iki test öğünü içermesinden dolayı alışılmış diyet modellerini yansıtmamıştır. Bu 

çalışmada tanımlanan postprandiyal incretin ve insülin sekresyonundaki farklılıklar, bir 

vegan diyetinin diyabet gelişimini önleyebileceğini veya diyabet ilerlemesini yavaşlatıp 

yavaşlatamayacağını göstermek için uzun vadeli çalışmaların faydalı olacağını 

göstermektedir. Yemekler doymuş yağ, diyet lifi, şeker içeriği, amino asit 

kompozisyonu, mikro besin içeriği, polifenoller ve diğer fitokimyasallar bakımından 

farklılık göstermiştir. Bunların hepsi sonuçları etkilemiş olabilir. Ek olarak, yemeklerle 

birlikte kahve ve yeşil çay gibi kafeinli sıcak içeceklerin kullanmış olması, glikoz ve 

insülin sekresyonunu biraz farklı şekilde etkileyebilir. Ayrıca, öğünleri mikro besin 

içerikleri eşleştirilmedi ve her iki öğünün sindirilmesinden sonra bu mikro besin 

öğelerinin biyoyararlılığı test edilmemiştir. Bununla birlikte, bu bileşenler et ve diğer 

hayvansal ürünleri içeren standart öğünlere kıyasla bitki bazlı öğünler için 

karakteristiktir; bu nedenle bu farklılık kontrol edilmezken sonuçların 

genelleştirilebilirliğini arttırmıştır. Bu çalışmanın temel gücü, iki sandviç yendikten 

sonra fizyolojik bir ortamda postprandiyal biyokimyasal bulgular detaylı ölçülmüştür. 

Bitki bazlı diyetlerle ilişkili glikoz metabolizmasındaki gelişmelerin arkasındaki 

mekanizmalar belirlenmiştir. Sindirim ve metabolizma ilişkisini daha iyi anlamak için 
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hem sinyal hem de cevabın belirteçleri kaydedilmiştir. Son olarak, öğünler genel olarak 

tüketilen öğünlerdir, tipik bir öğün sırasında alınanlara karşılık gelen miktarlarda servis 

edilmiştir. Bu durumda çalışmayı oldukça uygulanabilir ve pratik hale getirmiştir. 

Vücut ağırlığının, vücut kompozisyonunun ve insülin direncinin düzenlenmesinde bitki 

proteini ve spesifik amino asitlerin yararlı rolünü açıklayan mekanizmaları araştırmak 

için ek araştırmalara gerek olduğu çalışmada belirtilmiştir. Ayrıca bu çalışmanın temel 

gücü, iki sandviç yenildikten sonra fizyolojik bir ortamda postprandiyal biyokimyasal 

bulgular kapsamlı ölçülmesidir. Bitki bazlı diyetlerle ilişkili glikoz metabolizmasındaki 

gelişmelerin arkasındaki mekanizmalar belirlenmiştir. Sindirim ve metabolizma 

ilişkisini daha iyi anlamak için hem sinyal hem de cevap belirteçleri kaydedilmiştir (80). 

Klementova ve arkadaşlarının yaptığı çalışmada Tip 2 diyabet tanısı alan 20 

erkek (Tip 2 DM),  20 obez erkek (O) ve 20 sağlıklı kontrol (H) olmak üzere 

katılımcılara iki girişim uygulanmıştır. Yemek kompozisyonunun (işlenmiş et ve peynir 

(M yemeği) ve tofu içeren bir vegan yemeği (V yemeği) gastrointestinal hormonlar, 

üzerindeki akut etkisini üç grupta test ettiği çalışmada, sağlıklı, obez ve diyabetik 

erkeklerde, işlenmiş et ve peynirli öğünle, tofu içeren vegan öğün karşılaştırıldığında 

tofu ile tek bir bitki bazlı yemeğin tüketimini takiben bağırsak hormonlarında ve 

toklukta bir artış olduğu görülmüştür. Bu pozitif özelliklerin Tip 2 diyabetin önlenmesi 

için pratik etkileri olabilir. Bu çalışmanın bazı sınırlamaları vardır. Bu, alışılmış 

diyetlere ve yaşam boyu beslenme düzenlerine sınırlı bir şekilde uygulanan akut bir 

yemek testidir. Bununla birlikte, bu tek öğün tepkilerini karşılaştırırken, bitki bazlı 

diyetlerin diyabetin ilerlemesinin belirteçlerini iyileştiren veya insidansını önleyen katkı 

maddesi veya sinerjistik tepkileri tetikleyip tetiklemediğini görmek için uzun vadeli 

çalışmaların faydalı olacağı önerilmektedir. Doymuş yağda ve öğünlerin diyet lifi 

içeriğindeki farklılıklar sonuçları etkilemiş olabilir. Bununla birlikte, bitki bazlı 

diyetlerin et içeren diyetlerle karşılaştırılmasında bu farklar önemlidir, bu nedenle bu 

farklılık kontrol edilmezken sonuçların genelleştirilebilirliğini arttırmıştır. Bu 

çalışmada, Tip 2 DM ve obez erkekler BKİ ile eşleşirken, sağlıklı kontrollerde BKİ 

anlamlı derecede düşüktür. BKİ’deki bu fark, kaydettiğimiz yanıtların bazılarını 

etkileyebilir. Bu çalışmanın temel gücü postprandiyal durumun kapsamlı ölçülmesidir. 

Bitki bazlı diyetlerle ilişkili sağlık iyileştirmelerinin arkasındaki mekanizmalardaki 

farklılıklar belirlenmiştir. Sindirim ve metabolizma ilişkisini daha iyi anlamak için hem 

sinyal hem de cevabın belirteçleri kaydedilmiştir. Aynı testler tip 2 diyabetli erkeklerde, 

BKİ ve yaşları uyumlu erkeklerde ve yaşları uyumlu sağlıklı erkeklerde de postprandial 
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metabolizmadaki farklılıkları dikkate alarak yapılmıştır. Son olarak, yemekler genel 

olarak tüketilen, tipik olarak alınan miktarlarda servis edilen yiyeceklerdir ve bu da 

çalışma sonuçlarını oldukça uygulanabilir ve pratik hale getirmiştir (81).

Bairy ve arkadaşlarının diyabet hastalarıyla yaptığı çalışmada INY (Entegre 

Naturopati ve Yoga, alternatif Tıp sistemi), farmakoterapiye yardımcı olarak 

kullanıldığında, Tip 2 DM hastalarında glisemik kontrolün sağlanması ve göreceli 

olarak kısa bir süre içinde antidiyabet ilaçlarının genel ihtiyacının azaltılmasıyla 

ilişkilidir. Bu sonuçları doğrulamak için daha titiz randomize kontrollü deneme 

tasarımları kullanarak daha uzun vadeli çalışmalar yapılması gerekmektedir. Bu 

çalışmanın bazı kısıtlamaları vardır. Kohortun yaklaşık yarısıyla üç ay içinde takip 

soruşturması için bağlantı kurulamamıştır ve bu yanıtlayıcı önyargısına yol açmış 

olabilir. Bununla birlikte, yanıt verenlerin ve yanıt vermeyenlerin temel özellikleri 

benzerdir, özellikle de DM süresi ve HbA1c, FBG (Açlık Kan Şekeri) ve PPBG (Tokluk 

Kan Şekeri)’ nin başlangıç değerleri, muhtemelen sonuçların tüm kohortta 

genelleştirilebileceğini düşündürmektedir. Ayrıca hastaların evde takip edilmeleri 

gerektiğinden çalışmadan dışlanma, onlara ulaşmadaki lojistik kısıtlamalardan 

kaynaklanmıştır. Bu değerlendirme üç aylık kısa bir takip süresi içermektedir ve 

hastaların uzun vadede INY ile uyumlu olmaya devam edip etmemesi ve olumlu 

etkilerin devam edip edemeyeceği merak edilebilir. Şu anda ortamda çalışılan ve uzun 

süreli takipleri yapılan kohort çalışmaları bu durumu aydınlatacaktır. Diğer bir 

sınırlama, bunun karşılaştırma grubu olmayan tek bir kol çalışması olmasıdır. İdeal olan 

randomize kontrollü çalışma ile mümkün olan en sağlam kanıtlar sunulmalıdır. Bununla 

birlikte, MSRA hastanesine gelen hastalar kendi istekleri doğrultusunda yaşam tarzı 

müdahalesi yapmak istediğinden, randomize kontrollü bir denemenin uygulanması zor 

olabilirdi ve tartışmasız etik olurdu. Son olarak, çalışmaya katılan hastaların sağlık 

bilincinde olmaları ve INY ile uyumlu olmalarının genel popülasyona göre daha 

muhtemel olma olasılığı yüksektir. Nitel bir çalışmada, DM ilacı hastalarının yan 

etkilerden ve uzun vadeli DM komplikasyonlarından bıktıklarını ve naturopatiyi tercih 

ettiklerini göstermiştir. INY gibi alternatif yaklaşımlar bu nedenle uzun vadede daha 

yüksek hasta kabul edilebilirliğine sahip olabilir (84).  

Lee ve arkadaşlarının Tip 2 DM hastalarıyla yaptığı çalışmada, her iki diyet de 

HbA1c seviyelerinde düşüşe neden olmuştur; bununla birlikte, glisemik kontrol vegan 

diyetinde konvansiyonel diyetten daha iyi sağlanmıştır. Vegan diyetlerinin glisemik 

kontrol üzerindeki uzun vadeli etkilerini değerlendirmek için üç aylık çalışma süresi 
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yeterli değildir. Bununla birlikte, uzun süreli bir randomize kontrollü çalışma genellikle 

uygun tıbbi tedavi için ilaç tedavisindeki değişiklikleri içerecektir ve bu nedenle, etki 

büyüklüğü tahmini karmaşık olabilir. Bu nedenle, ilaç kullanımında herhangi bir 

değişiklik yapmadan üç aylık bir çalışma süresi, Tip 2 DM hastaları arasındaki diyet 

etkilerinin değerlendirilmesi için uygun olacaktır. İkincisi, daha yoğun bir yaklaşım 

kullanarak (haftalık ya da iki haftada bir grup toplantıları dahil) yapılan diyet 

müdahaleleriyle karşılaştırıldığında, bu çalışmada sadece telefon danışmanlığı 

kullanılmıştır. Çalışma bulguları arasındaki düşük uyumun nedeni bu olabilir. 

Üçüncüsü, araştırmaya katılanların çoğu kadındır, çünkü erkekleri diyet müdahalesine 

katmak zordur. Aslında, diyet veya davranış değişikliği için yapılan müdahalelere 

ilişkin klinik çalışmaların katılımcılarının erkeklerin düşük katılım oranından dolayı 

ağırlıklı olarak kadın oldukları bilinmektedir. Bununla birlikte, vegan diyetlerinin 

etkisinin cinsiyete göre değişebileceği ihtimali dışlanamaz. Dördüncüsü, vegan diyetleri 

ile glisemik kontroldeki iyileşmenin, iyi planlanmamış vegan diyetinde bazı besin 

maddelerinin düşük alım potansiyeli olduğu için diyabetin makro veya mikrovasküler 

komplikasyon risklerinde bir azalmaya yol açıp açmayacağı açık değildir. Bununla 

birlikte, vegan diyetinin uzun vadeli etkilerini değerlendirmek ve altta yatan 

mekanizmaların potansiyel açıklamalarını belirlemek için çalışmalara ihtiyaç vardır 

(86). 

Vejetaryen beslenmenin kronik böbrek hastalığı üzerinde olumlu yönde anlamlı 

bir etkisi olduğu iki çalışmada (61, 66) gösterilmiştir. 

Ilımlı kronik böbrek yetmezliği (Glomerüler Filtrasyon Hızı 25-60 ml/dk.) Ilımlı 

kronik böbrek hastalıklı hastalarda diyet tedavisi, 2/3’ü yüksek biyolojik değerli protein 

(et, balık, yumurta gibi ) olan yaklaşık 0.6 g protein/kg VA/gün sağlayan DPD (Düşük 

proteinli diyet) ile başlar. Bu diyetin avantajı, protein kısıtlamanın geleneksel gıdalar 

kullanılarak sağlanmasıdır. Semptomatik hastalarda ise elzem aminoasit karışımı veya 

KA(keto analoglarının) ile desteklenen yaklaşık 0.3 g protein/kg VA/gün  (toplam 15-

25 g/gün)  içeren,  esas olarak vejetaryen bir diyet önerilir. Bu rejim günlük EAA 

ihtiyacını karşılar ve düşük protein, yüksek kalorili gıda içerir. Kaloriden zengin 

ürünlere örnekler, içeceklere eklenen glukoz polimerleri, yüksek dansiteli katkılar 

(suplena) ve düşük proteinli ekmekler, makarnalar ile bisküvilerdir (98). Sağlıklı 

bireylerde doku ve plazma karnitin düzeyleri, gastrointestinal sistem, endojen sentez, 

tübüler geri emilim ve plazmadan dokuya transport sistemleriyle hassas bir dengede 

tutulmaktadır. Organizmaya et, balık, süt ve süt ürünleri gibi hayvansal kaynaklı 
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yiyeceklerle alınmaktadır. Bu nedenle de vejetaryenlerde plazma L-karnitin düzeyi 

%10-20 daha düşük bulunur. Vejetaryen olmayanlara kıyasla fazla düşük olmaması, 

intestinal absorpsiyonun ve dolayısıyla biyoyararlılığın artışına bağlıdır (99). Sistematik 

derlememize dahil ettiğimiz bu konuyla ilgili çalışmaların kısıtlılıklarına bakıldığında: 

Garneata ve arkadaşlarının kronik böbrek hastalarında (KBH) yaptığı randomize 

kontrollü çalışmada, metabolik anormalliklerin düzeltilmesi sadece ketojenik diyet 

(vejetaryen çok düşük proteinli diyet, 0,3g protein/kg) alanlarda gerçekleşmiştir. 

Katılımcılarda diyete uyum iyi bulunmuştur. Beslenme parametrelerinde (Subjektif 

Global değerlendirme, BKİ, triseps deri kıvrımı kalınlığı ve orta kol kas çevresi ve 

serum albümin, serum CRP, ve serum total kolesterol) değişiklik olmamıştır. Diyetten 

dolayı ters reaksiyon gerçekleşmemiştir. Ketojenik diyet beslenme açısından güvenli 

bulunmuş olup, KBH'li bazı hastalarda diyaliz başlangıcını erteleyebileceği 

düşünülmektedir. Çalışmanın birkaç sınırlaması vardır. Sadece beyaz, diyabetik 

olmayan, nispeten beslenme durumu iyi olan, ağır proteinüri bulunmayan ve iyi kontrol 

edilen kan basıncı ile beslenme düzenine uygunluğu kanıtlanmış genç bireylerle 

çalışılmıştır. Günlük 0.6 g protein/ kg içeren bir diyet verilmiştir. Bu nedenle, 

sonuçların geniş kitlelere uygulanabilirliği sorgulanabilir. Bununla birlikte, bu 

kısıtlamalar mevcut uygulama kılavuzlarına uymak ve ketoanalogların verimliliğini 

doğru değerlendirmek için gerekli görülmüştür. Çalışmanın örneklemi nispeten küçük 

fakat henüz bildirilmiş en büyük çalışmalardan biridir. eGFR kullanılmıştır, kreatinin 

metabolizmasında diyete bağlı değişiklikte hata oluşturabilecek GFR ölçülmemiştir. 

Bununla birlikte, ana sonuç karışıktır ve GFR ölçümünün doğruluğunda daha az 

sorumludur ve GFR ile ilgili analizler, kreatininin dengelenmesi gereken bir dönemde 

yapılmıştır. Bu çalışmanın bazı güçlü noktaları vardır: Randomize, kontrollü çalışma 

olması; uygun örneklem büyüklüğü; KBY’nin ilerlemesinin değerlendirilmesinde güçlü 

bir sonlandırım noktasının olmasıdır. Ayrıca, protein alımının iki farklı seviyede sıkı bir 

şekilde kontrol edilmesi, ketoanalogların takviyesinin KBY ilerlemesini geciktirmede 

bir VLPD ile birlikte etkinliğinin ve güvenliğinin net bir şekilde değerlendirilmesine 

olanak sağlamıştır. Elde edilen sonuçlar, KBY'li bazı hasta gruplarının prediyaliz 

tedavisinde etkili, güvenli ve uygulanabilir bir bağlantı olarak özellikle ketoanalog 

ilaveli, oldukça proteinden kısıtlı diyet müdahalesinin rolüne dikkat çekmektedir. KD, 

sadece KBH olan yaşlı hastalarda palyatif bir tedavi olarak değil, aynı zamanda, 

anjiyosidasyon olgunlaşmasını bekleyen, iyi beslenme durumu olan veya böbrek 
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yetmezlikli bir hastaya diyaliz tedavisine başlanmadan transplantasyonu planlanmış 

olan ileri KBH olan hastalarda da kullanılabilir sonucuna varılmıştır (61). 

Moe ve arkadaşlarının kronik böbrek hastalığı 3. ya da 4. evrede olan ve normal 

fosfor düzeyine sahip hastalarla yaptığı çalışmada, 7 gün boyunca vejetaryen diyet ve et 

diyeti verilmiştir. Vejetaryen diyet hastaların serum fosfor ve FGF23 seviyelerinin 

düşmesini sağlamıştır. Batı diyetinde fosfor, koruyucu/ katkı maddelerinin yanı sıra, 

öncelikle protein ve süt ürünleri kaynağından gelmektedir. KBY hastalarına fosfat kısıtlı 

bir diyet izlemeleri önerilse de, şu anda önemli olduğu gösterilen nadir protein fosfat 

kaynağı tartışılmaktadır. KBY hastaları için diyet danışmanlığı karmaşıktır ve hastalar 

çok fazla tavsiye ile karşılaşmaktadır. Daha fazla tahıl ve daha az et ve daha az önceden 

hazır/paketlenmiş yiyecek yeme yaklaşımı, diyetin uyumunun ve fosfor homeostazının 

artmasını sağlayabilir. Yapılan bu çalışma örneklem büyüklüğü ve süresi ile sınırlıdır; 

bu nedenle, böyle bir yaklaşımın uygulanabilirliğini gösteren daha uzun çalışmalara 

gerek olduğu sonucuna varılmıştır (66). 

Vejetaryen beslenmenin Hipertansiyon üzerinde olumlu yönde anlamlı bir etkisi 

olduğu iki çalışmada (37, 49) gösterilmiştir. 

Vejetaryen beslenmenin kan basıncı kontrolünde etkili bir faktör olduğu 

aşağıdaki bazı literatür çalışmalarında gösterilmektedir. Ancak örneklem sayısının 

yeterli olduğu çalışmalara gereksinim duyulduğu ortaya çıkmaktadır. Vejetaryenlerde 

kan basıncının düşük olduğu bilinmektedir, vejetaryen diyet verilen hipertansiyon 

hastalarının sistolik kan basıncında ortalama 5 mmHg düşüş olduğu bildirilmiştir (93). 

Vejetaryen diyet uygulayan bireylerde hipertansiyon görülme sıklığı, et tüketimi fazla 

olanlara göre daha düşük olmaktadır. Bunun nedeni ise vejetaryen diyetlerinde doymuş 

yağ asitlerinin doymamış yağ asitlerinden daha düşük, potasyum ve magnezyum 

bakımından zengin olmasından kaynaklanmaktadır. Altı hafta süre ile vejetaryen diyet 

uygulayan hipertansiyon hastalarının sistolik kan basıncında ortalama 5 mmHg'lık bir 

düşüş saptanmıştır (94). Sebze ve meyve ağırlıklı beslenme sağlıklı olmakla birlikte 

yanında B12 vitamini ihtiva eden et ve hayvansal kaynaklı proteinlerin de alınması 

gerektiğinden vejetaryen beslenme sağlıklı olmadığı gibi hipertansif hastalarda da 

önerilemez. Üstelik B12 vitamini eksikliğine bağlı olarak homosisteinemi seviyeleri 

artacağından vejetaryenler hipertansiyona eğilimli bile olabilecektir (95). Sistematik 

derlememize dahil ettiğimiz bu konuyla ilgili çalışmaların kısıtlılıklarına bakıldığında: 

Bloomer ve arkadaşlarının 21 günlük yarı deneysel çalışmasının sonucunda, 

Daniel Diyeti (saf vegan diyeti) öncesi ve sonrası yapılan ölçümlerde metabolik ve 
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kardiyovasküler hastalığın çeşitli risk faktörlerini iyileştirmiştir. Deneklerin diyetindeki 

değişikliği çalışma sonuçlarında etkili olduğu açık olmasına rağmen, hangi diyet 

bileşeninin bulgular üzerinde daha etkin olduğu belirlenememiştir. Bu ön çalışmaya 

birçok diyet değişkenlerine ek olarak birçok sonuç ölçümleri dahil edildiği için, 

yordayıcı ve etkili değişkenlerin tam bir analizi başka bir makalenin konusu olmalıdır. 

Besin öğesi ve lif yönünden zengin sebze-meyve ve tam tahıl alımındaki artışla birlikte 

azalan kilokalori, doymuş yağ ve kolesterol alımının birleşmesinin bulgulara üzerinde 

etkili olduğu düşünülmektedir. Ayrıca, protein alımındaki (metiyonin dahil) azalmaya 

ek olarak gıda katkı maddelerinin, koruyucuların ve işleme maddelerinin yok 

edilmesinin bulgulardan kısmen sorumlu olduğu düşünülebilir. Yukarıdaki hipotezlere 

daha kesin cevaplar verebilmek için ideal olarak daha geniş bir örneklemi içeren bir 

çalışmaya ihtiyaç olduğu sonucuna varılmıştır.  Bu tür çalışmalar, hem standart hem de 

hafifçe değiştirilmiş bir Daniel diyetinin uzun vadeli alım için uygulanabilirliğini ve 

aynı zamanda, gıda takviyeleri veya besin tercihleriyle HDL-C'i korumayı amaçlayan 

optimal sağlığı hedefleyen bir yaşam tarzı beslenme planının modifikasyonlarını 

belirlemeye çalışacaktır. Özellikle, bu tür çalışmalar, teşhis edilmiş metabolik (örneğin, 

diyabet öncesi ve diyabet) ve kardiyovasküler hastalıkları (örneğin, hipertansiyon ve 

hiperkolesterolemi) olan hastaları içermelidir, çünkü bu kişiler, gelişmiş hastalık 

prognozunda klinik olarak ilişkili durumlar yaşayabilir (49). 

Margetts ve arkadaşlarının hipertansiyonu olan 58 kişi ile yaptığı bir çalışmada, 

vejetaryen diyet aldığı sürede sistolik kan basıncında 5 mmHg düzeyinde bir düşüş 

meydana gelmiştir ve buna karşılık et diyetine devam edilmiştir.  Vejetaryen diyet 

sonrası deneklerde 2. ve 3. periyotlarda sistolik kanbasıncında (p<005) daha belirgin 

düşüşler olmuştur. Her gruptaki diyete bağlı düşüş 5 mmHg’ dır. Hafif hipertansiyonu 

olan tedavi edilmemiş deneklerde, vejetaryen diyet sistolik kan basıncında önemli bir 

düşüş sağlamıştır. Deneklerin çoğu çalışmaların sonunda normal diyetlerine geri 

dönmeye istekli olduklarından, sorumlu besinleri tanımlamak önemli olacaktır. Bu 

nedenle, vejetaryen bir diyetin etkisi, hipertansiyon insidansı üzerinde uzun vadeli bir 

etki yapmak için kullanılacaksa daha kabul edilebilir diyet değişikliklerine ihtiyaç 

duyulmaktadır (37). 

Vejetaryen beslenmenin Migren hastalığı üzerinde olumlu yönde anlamlı bir 

etkisi olduğu bir çalışmada (46) gösterilmiştir. Bu çalışmanın kısıtlılıklarına 

bakıldığında: 
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Bunner ve arkadaşlarının migren hastalarıyla yaptığı 36 hafta süren düşük yağlı 

vegan diyet müdahale çalışmasında düşük yağlı vegan diyet alan müdahale grubunda 

VAS (görsel analog ağrı ölçeği, cm) değeri ve ilaçlı baş ağrısı yüzdesi anlamlı olarak 

azalmıştır. Bu sonuçlar migren tedavisinde beslenme yaklaşımının potansiyel değerini 

göstermektedir. Diyetin ağrı tetikleyicilerinin izole edilmesini sağladığını ve vegan 

diyetin alternatif terapötik diyetlere kıyasla yararlılığını doğrulamak için ileri 

çalışmalara ihtiyaç vardır. Daha uzun bir müdahale-diğer gıdaların etkisini elimine eden 

ve vegan özellikte bir diyet-teknik engelleri aşılabilir ve gerçekleştirilebilirse faydalı 

olabilir. Çalışmanın sınırlılıklarına bakıldığında; sadece kadınlarla yapılmış olması, 

kontrol grubunun olmaması, diyet çalışmalarında plasebo kontrol tasarımının zor olması 

ve katılımcılarından rastgele bir yiyecek listesini elimine etmelerinin istenmesidir (46). 

Vejetaryen beslenmenin MS hastalığı üzerinde olumlu yönde anlamlı bir etkisi 

olduğu bir çalışmada (62) gösterilmiştir. Bu çalışmanın kısıtlılıklarına bakıldığında: 

Ricco ve arkadaşlarının MS hastalarında yaptığı çalışmada, müdahale öncesi D 

vit düzeyi düşük olan hastaların diyetten sonra D vitamin düzeyi düzelmemiştir. 

Omega-3 düzeyi üç ayın sonunda yükselmiştir. Nörolojik belirtilerde anlamlı bir 

değişiklik olmamıştır. MMP-9 jelatinazın aktif izoformlarının serum seviyeleri PPMS 

(Primer Progresif Multipl Skleroz) hastalarında %59, RRMS (Ataklarla seyreden 

Multipl Skleroz) hastalarında %51 azalmıştır (diyet suplemantasyonu almışlar). Sağlıklı 

bir beslenme müdahalesi (Diyet temel olarak Akdeniz diyetinin prensiplerine 

dayanmaktadır, ancak bazı önemli modifikasyonlar yapılmıştır: Et yerine balık tercih 

edilen yarı-vejetaryen bir diyettir ve normal Akdeniz diyetinden daha düşük gluten 

içermektedir. Hastalara günde iki kez 20-30 dakika süreyle hafif bir fiziksel aktivite 

(yürüme, bisiklete binme ve dans etme gibi) önerilmiştir.) MS hastalarında iyi tolere 

edilirse fiziksel ve inflamatuar durumları iyileştirebileceği bu çalışmada görülmüştür. 

Çalışmanın sınırlılıklarına bakıldığında; daha büyük randomize kontrollü çalışmalarda 

ileri araştırmalar gereklidir. Şu ana kadar yapılan tüm çalışmalarda, MS'teki bir 

beslenme tedavisinin veya tedaviye müdahale edilmesinin olumsuz bir etkisinin 

gözlenmediği not edilmiştir. Çoğu durumda, klinik iyileşme olmasa da, iyiliğin arttığı 

bildirilmiştir. Hasta uyumunun ve kabul edilebilirliğinin diyet reçetesine göre 

takviyelere göre daha yüksek olduğu ve diyet takviyelerinin seçiminin beslenme 

müdahalelerinde kritik bir adım olabileceği sonucuna varılabilir (62). 
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Vejetaryen beslenmenin ruh hali (Depresyon) üzerinde olumlu yönde anlamlı bir 

etkisi olduğu bir çalışmada (63) gösterilmiştir. Bu çalışmanın kısıtlılıklarına 

bakıldığında: 

Beezhold ve arkadaşlarının yaptığı randomize kontrollü çalışmada, iki haftalık 

diyet müdahalesinin ( omnivor, balık veya vejetaryen) Depresyon Anksiyete Stres 

Ölçeği (DASS) ve Mood Durumları Profili (POMS) sonuçlarına bakılmıştır. Et, balık ve 

kümes hayvanlarının kısıtlanması modern omnivorlarda kısa süreli ruh hali durumunun 

bazı alanlarını iyileştirebileceği sonucuna varılmıştır. Araştırmanın sınırlılıklarına 

bakıldığında; katılımcıların temel BKİ hesaplamasının ötesindeki ağırlığını izlememek, 

muhtemelen ruh halini etkileyebilecek ağırlık dalgalanmalarının eksik olması bir 

çalışma sınırlamasıdır. Ayrıca, sonuçların ışığında, kandaki yağ asidi 

konsantrasyonlarının ölçümleri, vejetaryenlerdeki uzun zincirli Omega-3 alımının ve 

durumunun, son EPIC-Norfolk çalışmasında gözlemlendiği gibi beklendiği kadar farklı 

olmadığı gösterilmiştir. Ruh haliyle ilişkili kan enflamatuar belirteçlerinin ölçümleri de 

güçlenmiş sonuçlar doğuracaktır (63). 

Vejetaryen beslenmenin bağırsak sağlığı üzerinde olumlu yönde anlamlı bir 

etkisi olduğu üç çalışmada (64, 75, 85), anlamlı bir etkisi olmadığı bir çalışmada (83) 

gösterilmiştir.  

Batı tarzı beslenme modelinin yanında, Akdeniz beslenme modeli, vejetaryen 

beslenme modeli veya glutensiz beslenme modeli gibi beslenme modellerinin 

mikrobiyota üzerine etkileri de araştırılmaktadır. De Fillippis ve arkadaşlarının, 

Akdeniz diyetine uyum ve diyetin mikrobiyota üzerine etkilerini araştırdıkları 

çalışmalarında, Akdeniz diyetine yüksek uyum gösteren bireylerde, Prevotella, 

Lactobacillus ve Bifidobacterium bakterilerinin oranlarının ve fekal kısa zincirli yağ 

asidi düzeyinin yüksek olduğu gösterilmiştir. Vejetaryen diyetlerin mikrobiyotada 

önemli değişiklikler oluşturduğunu gösteren çalışmalar olmasına karşın, hiçbir önemli 

değişikliğin olmadığını gösteren çalışmalar da bulunmaktadır (31). Beslenme 

modellerinin (Batı tarzı beslenme, Akdeniz diyeti, vejetaryen beslenme vb.); 

mikrobiyota üzerine etkisini araştıran çalışmalar incelendiğinde, genel olarak, Akdeniz 

diyeti sağlıklı dengeli bir diyet olarak kabul edilmektedir. Bazı çalışmalar, tipik 

Akdeniz diyetini içeren besinlerin de obeziteyi, lipid profilini ve inflamasyonu 

iyileştirdiğini göstermiştir. Bu değişiklikler, Lactobacillus, Bifidobacterium ve 

Prevotella'da diyet kaynaklı artışlara ve Clostridium'da azalmaya neden olabilir (100). 



136 

Sistematik derlememize dahil ettiğimiz bu konuyla ilgili çalışmaların kısıtlılıklarına 

bakıldığında: 

David ve arkadaşlarının bitki bazlı diyet ve hayvan bazlı diyet alan sağlıklı 

gönüllülerin bağırsak mikrobiyotalarının araştırıldığı çalışmada, tamamen hayvansal 

veya bitkisel ürünlerden oluşan diyetin kısa süreli tüketiminin mikrobiyal topluluk 

yapısını değiştirdiği ve mikrobiyal gen ekspresyonundaki bireyler arası farklılıkları 

bastırdığı gösterilmiştir.  Bu bulgular, insan evrimi sırasında geçmişteki seçici baskıları 

düşündürebilir. Atalarımızın hayvansal gıdaların tüketimi, mevsim ve stokastik 

yemleme başarısına bağlı olarak, hali hazırda mevcut olan kalori ve besin kaynağı sunan 

bitki gıdaları ile değişkenmiş. Hızlı ve uygun bir şekilde diyet replasmanına yanıt olarak 

fonksiyonel repertuarlarını değiştirebilen mikrobiyal topluluklar daha sonra insan diyet 

esnekliğini arttırmıştır. Bu esnekliğin örnekleri, günümüzde modern insan diyetlerinin 

geniş çeşitliliği şeklinde devam etmiştir (64). 

Peltonen ve arkadaşlarının 18 gönüllü bireyle yaptığı araştırmada, müdahale 

grubuna (n=9) vegan diyet verilmiştir. Gaz-likit kromatografi (GLC) profilleri, vegan 

diyetin uygulanması ve kesilmesinden sonra müdahale grubunda anlamlı bir şekilde 

değişmiştir, ancak herhangi bir zamanda kontrol grubuna göre, nicel bakteriyel kültür 

fekal bakteriyolojide hiçbir grupta anlamlı bir değişiklik tespit edilmemiştir. Çiğ aşırı 

vegan diyet geleneksel karışık Batı diyetine göre, bakteriyel yağ asitlerinin doğrudan 

dışkı örneği GLC'si ile ölçüldüğü zaman 1-2 hafta içinde fekal bakteriyel florayı 

istatistiksel olarak önemli ölçüde değiştirdiğini göstermektedir. Klasik bakteriyolojik 

teknikler, önemli mikrofloral değişiklikleri tespit edememiştir. GLC yönteminin fekal 

mikroflorasındaki değişiklikleri tespit etmede sadece çok daha hızlı değil, aynı zamanda 

kantitatif bakteri kültüründen çok daha duyarlı olduğu görülmüştür. Değişim var mı ve 

varsa diyet, ilaç veya hastalık gibi herhangi bir çevresel faktörün neden olduğu bakteri 

florasındaki değişimin büyüklüğü araştırılmalıdır (75). 

Barrett ve arkadaşlarının yaptığı çalışmada, erken gebelikte vejetaryen diyetin, 

omnivor diyete kıyasla, farklı bağırsak mikrobiyota bileşimi ile ilişkili olduğunu 

göstermektedir. Vejetaryen diyet, kısa zincirli yağ asidi üreten bakteri bolluğu ile ilişkili 

bulunmuştur. Bunun dolaşımdaki daha yüksek kısa zincirli yağ asidi, daha sağlıklı bir 

bağırsak mukozası ve daha düşük iltihaplanma seviyelerine neden olup olmadığı açık 

değildir (86). 

Vejetaryen beslenmenin Kanser üzerinde olumlu yönde anlamlı bir etkisi olduğu 

dört çalışmada (65, 69, 71, 72) gösterilmiştir. 
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Bilinçli beslenme, ek bir müdahale yapılmaksızın kanserden korunmada en ucuz 

ve en etkin bir yöntem olabilir. Belli besinlerden zengin bir diyetin kanserden koruyucu 

olabileceğine dair birçok veri bulunmaktadır. Örneğin izoflavonlar (soya fasulyesi), 

likopen (domates), polifenoller (üzüm), piseatannolol (üzüm), resveratrol (üzüm), 

kurkumin (zerdeçal), omega 3 (balık yağı) gibi maddelerin hücre hatlarıyla yapılan in 

vitro deneylerde veya in vivo hayvan deneylerinde, anti-kanser etki gösterebildiği tespit 

edilmiştir. Böyle maddelerin kanseri önleyici etki mekanizmalarının anti-enflamatuar, 

DNA hasar tamirini baskılayıcı, apoptozu arttırıcı, JAK-STAT yolağını baskılayıcı gibi 

fonksiyonlarından kaynaklandığı da bilinmektedir. Böyle bilgilerimiz olmakla birlikte, 

besinler ve kanser arasında net bir ilişki olup olmadığı ancak büyük kohort çalışmaları 

ile saptanabilmektedir. Örneğin, vejetaryen diyetin kolorektal kanser insidansını azaltıcı 

etkisi çok büyük gruplarda birkaç kez gösterilmiştir. Ortalama 4.8 yıl takip edilen 4282 

kadından oluşan bir grupla yapılmış bir çalışmada, zeytin yağı veya fındık takviyeli bir 

“Akdeniz” diyetiyle beslenen gruplarda meme kanseri insidansının, kontrol (az yağlı 

diyet) grubuna göre 3 kat daha az olduğu bildirilmiştir. Diyetteki değişikliklerin 

kanserle olan ilişkilerinin araştırıldığı yararlılık çalışmaları çok sayıda olmakla birlikte, 

bahsi geçen çalışma bu alandaki çok az randomize çalışmadan biri olduğu için 

değerlidir. Buna rağmen, aynı çalışmanın istatistiksel olarak güvenilebilir veriler 

oluşturması için 20.000’in üzerinde katılımcıyla tekrarlanması gerektiği 

belirtilmektedir. Böyle çok büyük çaplı araştırmaların güvenilir sonuçlar 

oluşturabilmeleri için kanserle ilişkili olduğu bilinen (ve ilişkisi olması muhtemel) tüm 

bilgiler aynı anda değerlendirilmeli ve sonrasında çoklu değişkenli bir veri analizinin 

sonuçları bildirilmelidir. Böyle çalışmalar son derece pahalı olacağından uluslararası ve 

ortaklaşa planlanacak koordine çalışmalar halinde yapılmaları belki yegâne çözüm 

olabilir. Aksi halde kanserden korunmak amacıyla diyetimizde yapabileceğimiz en basit 

müdahalenin ne olabileceğini öğrenmemiz önümüzdeki yıllar içinde mümkün 

olmayabilir (101). Vejetaryen beslenmenin kanser tekrarlama riskini azaltmada omnivor 

beslenmeye üstünlüğünü gösteren bir calışma yoktur. Ancak vejetaryen beslenme, 

yüksek miktarda fitokimyasal, lif, vitamin ve düşük miktarda satüre yağ içermesi gibi 

birçok sağlıklı özellikler içerir ve bu Amerikan Kanser Cemiyetinin Kanseri 

engellemekle ilgili rehberi ile uyumludur (21). Sistematik derlememize dahil ettiğimiz 

bu konuyla ilgili çalışmaların kısıtlılıklarına bakıldığında: 

Cross ve arkadaşlarının yaptığı 15 günlük araştırmada, düşük kırmızı et diyeti, 

vejetaryen diyet veya yüksek kırmızı et diyetleri karşılaştırıldığında, kırmızı etin kanser 
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riski üzerindeki etkisini belirlemede biyobelirteçler çok önemli olduğu için, çalışmanın 

sonuçlarında üriner 1 metilhistidin ve 3 metilhistidinin et tüketimi arttıkça idrardaki 

seviyeleri yükselmiş olup, et alımının iyi belirteçleri olabileceği görülmüştür. Kırmızı 

etin kanser riski üzerindeki halk sağlığına etkisini belirlemek için, biyobelirteçler, 

gerçek alımı tahmin etmek için çok önemlidir; Bu potansiyel biyobelirteçler serbest 

yaşayan popülasyonlarda daha fazla araştırılmalıdır (65). 

Saxe ve arkadaşlarının prostat kanserli (PC) hastalarla yaptığı çalışmada bitki 

bazlı bir diyet ve stresin azaltılması tekrarlayan PC'li hastalarda merkezi adipozitenin 

azalması ve hormonal çevrenin iyileşmesi ile sonuçlanabileceğine dair ön kanıtlar 

sunmaktadır. Hastalığın ilerleyişinin bir göstergesi olan Prostat Spesifik Antijendeki 

artış oranındaki değişiklikler ağırlık, yağlanma ve bel-kalça oranın’daki değişikliklerle 

aynı yönde olup, seks hormonu bağlayıcı globülinde tersi yöndedir. Müdahalenin 

etkisinin kısmen bu değişkenler tarafından gerçekleştiği ihtimalini arttırmıştır. Bulgular, 

motive olmuş bir hasta popülasyonunda, tekrarlayan prostat kanserli erkeklerde, diyet 

ve stres müdahalesiyle vücut ağırlığında ve adipozitede azalmaları en azından kısa 

vadede sağlanabileceğini ve sürdürülebileceğini göstermektedir. Bu çalışmanın bazı 

sınırlamaları vardır. Küçük örneklem büyüklüğü istatistiksel gücü sınırlamıştır ve 

katmanlara özgü analizleri veya ortak değişkenlerin anlamlı kontrolünü engellemiştir. 

Benzer şekilde, randomize bir kontrol grubunun olmayışı bulguların geçerliliğinden 

emin olmayı zorlaştırmıştır. Müdahale hem diyet modifikasyonunu hem de stres 

yönetimi eğitimini içerdiğinden, bu bileşenlerden hangisinin etkilediği kolayca 

ayrılamamıştır. Ayrıca, bir dizi gösterge ölçerken, ölçülmemiş ve aracılık rolleri 

oynayabilecek çok daha fazla (örneğin, genomik veya proteomik belirteçler) vardır. Son 

olarak, müdahaleye katılmak için muhtemelen yüksek düzeyde motivasyonu olma gibi 

tıbbi bir koşulu olan bir çalışma popülasyonu seçildiği için, prostat kanseri hasta 

popülasyonundaki biyobelirteç değişiklikleriyle ilgili bulguları genelleştirme kabiliyeti 

sınırlı olabilir (69). 

Rock ve arkadaşlarının meme kanserli hastalarda yaptığı çalışmada diyet 

müdahalesi, 12 aylık katılımdan sonra, hem karatenoidlerin alım miktarlarında(p<0.03) 

hem de serum karotenoidlerin (lutein, alfa ve beta karoten, laykopen ve retinol)  

konsantrasyonlarında (p<0.04) kontrol grubuna göre büyük artışları sağlamıştır. Bu 

araştırmada, meme kanseri rekürrensi riskini azaltmakta, dolaşımdaki karotenoid 

konsantrasyonlarının artması, diyet yağının azalması ve artan lif alımını da içeren 

yüksek bir sebze diyetinin etkili olabileceği sonucuna varılmıştır. Diyet yağındaki 
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artmış azalma ve artan lif alımı, dolaşımdaki karotenoid konsantrasyonlarının 

duyarlılığını olumsuz etkilememiştir. Bu çalışmada yaş, bazal serum konsantrasyonu, 

serum kolesterol konsantrasyonundaki değişim ve alkol alımındaki değişiklik gibi 

faktörlerin, yüksek bitkisel diyet müdahalesine cevaben serum karotenoid 

konsantrasyonlarındaki değişimin boyutunu etkilemiş olabilir (71). 

Lewin ve arkadaşlarının sağlıklı gönüllülerle yaptığı çalışmada bu bireylerde 

invazif olmayan bir teknik kullanarak (ATN), insanlarda kırmızı et tüketiminden sonra 

bağırsakta oluşan endojen NOC'nin genotoksisitesi gösterilmiştir. Bu çalışmada kırmızı 

et ile NOC'nin endojen formasyonu ve kolonik mukozadan dökülmüş hücrelerde ortaya 

çıkan promutajenik addukt arasında gösterilen bağlantı, kırmızı et tüketimi ile 

kolorektal kanser arasındaki ilişkinin altında yatan bir mekanizmayı sunmaktadır. 

O6CMG düzeyleri ile ilgili kırmızı et veya heme tüketiminin ileriki çalışmaları ve daha 

sonra kolorektal kanser gelişen hastaların tümörlerinde mutasyon analizi yapılması bu 

öneriyi doğrulamak için gerekli olacaktır (72). 

Vejetaryen beslenmenin Crohn hastalığı üzerinde olumlu yönde anlamlı bir 

etkisi olduğu bir çalışmada (67) gösterilmiştir. Bu çalışmanın kısıtlılığına bakıldığında: 

Chiba ve arkadaşlarının Crohn hastalarıyla yaptığı çalışmada yarı vejetaryen 

diyetin Crohn hastalığı üzerine olumsuz bir etkisi olmadığı ve güvenli olduğu 

gösterilmiştir. Yarı vejetaryen diyet Crohn hastalığının nüksüne karşı önleyici bir etkiye 

sahiptir. Çalışmanın sonuçlarında yarı vejetaryen diyet alan hastaların yarısından daha 

fazlasında normal CRP seviyeleri korunmuştur. IBD'nin yaşam tarzıyla ilgili bir hastalık 

olduğu konsepti mevcut uygulamada eksiktir. Bu kavramın tanıtımı olmadan, CD'deki 

nüksün önlenmesinde büyük bir atılımın sağlanamayacağına inanılmaktadır. Bağırsak 

mikroflorasının gerçekten yararlı bakterilerde bir SVD ile zenginleştirilmiş olup 

olmadığı açıklığa kavuşturulmalıdır. Yeni bulguların geniş, randomize, kontrollü klinik 

denemelerde doğrulanması gerekmektedir (67). 

Vejetaryen beslenmenin dermatit üzerinde olumlu yönde anlamlı bir etkisi 

olduğu bir çalışmada (68) gösterilmiştir. 

Düşük enerjili diyet altında, romatoid artrit gibi inflamatuar hastalıklarda klinik 

düzelmenin gösterilmiş olması, psoriasisli hastalarda da benzer araştırmaların 

yapılmasına yol açmıştır. Bu konuda yapılan ilk çalışmada, çeşitli dermatolojik 

hastalıkları olan olgular önce açlığa, sonrasında vejetaryen diyete tabi tutulmuş ve 

özellikle psoriasisli hastalarda klinik iyileşmenin görüldüğü ortaya konmuştur. Sonraki 

yıllarda yürütülen daha kapsamlı bir çalışmada da, 82 psoriasis vulgaris hastası iki ayrı 
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grupta değerlendirilerek, ilk gruba düşük kalorili diyet, diğer gruba standart hastane 

diyeti verilmiş ve dört haftanın sonunda ilk grupta belirgin klinik düzelme izlenmiştir. 

Diyet kaynaklı araşidonik asidin (AA) başlıca hayvansal gıdalardan alındığı, vejetaryen 

diyetle alınan miktarın ihmal edilebilir düzeyde olduğu bilinmektedir. AA, inflamatuar 

yanıtın gelişiminde anahtar role sahip olan prostaglandinlerin ve lökotrienlerin 

prekürsörüdür, interlökin-1 üretimini ve dokuların sitokinlere duyarlılığını arttırır. 

Hayvansal kaynaklı besinler ile alınan AA miktarının fazla olması, AA’dan daha fazla 

pro-inflamatuar vazokonstriktif ve pro-aggretuar eikosanoidlerin üretimine, dolayısıyla 

psoriasis gibi birçok inflamatuar hastalığın gelişimine neden olur (29). Sistematik 

derlememize dahil ettiğimiz bu çalışmanın kısıtlılıklarına bakıldığında: 

Tanaka ve arkadaşlarının atopik dermatitli hastalarla yaptığı çalışmada, iki aylık 

bir tedaviden (vejetaryen diyet verilmiştir) sonra, SCORAD indeksi, LDH5 aktivitesi ve 

bir dizi periferik eozinofil içeren serolojik parametreler değerlendirildiğinde çarpıcı 

şekilde dermatitin şiddeti inhibe edilmiştir. Deri iltihabı düzelmeden önce eozinofillerde 

ve nötrofillerde net bir azalma olduğu gözlenmiştir. Ek olarak, periferik kan 

mononükleer hücrelerinin PGE2 üretimi bu tedavi ile azaltılmıştır. Buna karşılık, serum 

IgE seviyeleri aynı dönemde değişmemiştir. Vejetaryen diyet şiddetli atopik dermatitli 

yetişkin hastaların tedavisinde faydalı olabileceği düşünülmektedir (68). 

Vejetaryen beslenmenin Romotroid artrit üzerinde olumlu yönde anlamlı bir 

etkisi olduğu üç çalışmada (70, 73, 76) gösterilmiştir. 

Oksidatif stres ve inflamasyonun endişe kaynağı olduğu tedavisinde, 

antioksidanlardan zengin beslenmenin ve vejetaryen beslenme tipinin yarar 

sağlayabileceği düşünülmektedir (1, 19). Bu tip beslenen bireylerin serum alfa ve beta 

karoten, likopen, lutein, C ve E vitamin değerlerinin diğer bireylere göre daha yüksek 

olduğu tespit edilmiştir. Bir çalışmada vegan beslenme alışkanlıklarından birisi olan ve 

sebze-meyvelerin çiğ olarak tüketilmesi temeline dayanan beslenme şeklinin FM tanılı 

hastaların ağrı ve eklem sertliği semptomlarında iyileşme sağladığı saptanmıştır. 

Bağırsak florasının, FM ile benzer belirtilere sebep olan romatoid artrit gibi inflamatuar 

hastalıklarda önemli olduğu bilinmektedir. Ancak FM hastalarında bağırsak florasındaki 

değişim kesin olarak bilinmemektedir. Yapılan bir çalışmada romatoid artrit veya FM 

tanısı almış bireyler 8 hafta boyunca Akdeniz diyeti uygulamıştır. Uygulamanın 

sonunda bireylerin feçes florasının ve hastalık semptomlarının değiştiği saptanmıştır. 

Diyeti uygulamayan grupta ise her iki değişimin de olmadığı bilinmektedir. Dolayısıyla 

RA hastalarında intestinal floranın araştırılarak açıklığa kavuşturulması gerekmektedir 
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(24). Sistematik derlememize dahil ettiğimiz bu konuyla ilgili çalışmaların 

kısıtlılıklarına bakıldığında: 

Elkan ve arkadaşlarının aktif Romotroid Artrit'li (RA) hastalarla yaptığı 

çalışmada RA'da glutensiz bir vegan diyeti, LDL ve oxLDL seviyelerinin azalmasını ve 

anti-PC, IgM ve IgA seviyelerinin yükselmesini sağlayarak ateroprotektif ve anti-

enflamatuar etki göstermiştir. Bu çalışmadaki bazı sınırlamalar göz önünde 

bulundurulmalıdır. İlk olarak az sayıda hasta katılmıştır. Bununla birlikte, grupların 

büyüklüğü diyet grupları arasındaki çeşitli farklılıkları saptamak için yeterlidir, ancak 

daha fazla sayıda çalışma olsaydı daha fazla farklılık olasılığı dışlanabilirdi. İkincisi, 

uzun süreli bir diyet çalışması her zaman uyumla ilgili özel sorular ortaya koymuştur. 

Hem hasta grubu ile proje personeli arasındaki düzenli temaslar hem de diyet kayıtları 

aracılığıyla uyumun izlendiği gerçeği, hem vegan ve vegan olmayan gruplardaki 

hastalar arasında diyetle uyumun yüksek olduğuna emin olunmasını sağlamıştır. 

Antiromatizmal ilaç tedavisindeki değişimin, sonuçlar için herhangi bir sonuç 

doğuramayacak kadar sınırlı olduğu kabul edilmiştir (70). 

Kragh ve arkadaşlarının Romatoid artritli (RA) hastalarla yaptığı araştırmada, 

vejetaryen diyet alan hastaların çalışmadaki tüm zaman noktalarında ortalama anti-

protein titrelerine bakıldığında, bazal değerlerle karşılaştırıldığında anlamlı bir düşüş 

olduğu görülmüştür (p<0.05). Omnivor diyet uygulayan hastalarda titrede anlamlı bir 

değişiklik gözlemlenmemiştir. Anti-protein titresindeki azalma, omnivorlar ile 

karşılaştırıldığında vejetaryen diyete iyi cevap veren hastalarda daha fazladır. Bununla 

birlikte, toplam IgG konsantrasyonu ve E coli'ye karşı antikor seviyeleri, çalışma 

sırasında tüm hasta gruplarında neredeyse değişmemiştir.  Klasik tedavi yaklaşımı, 

bakterileri idrar yolundan veya bağırsaktan yok etmek için antibiyotik kullanımıdır. 

Bununla birlikte, P. mirabilis'in kesin etiyopatogenetik rolünü değerlendirmek için 

özellikle yeni tanı alan hastalarda klinik çalışmalara ihtiyaç vardır. Sonuç olarak, 

mevcut veriler RA'da P. mirabilis için merkezi bir rolü olduğunu desteklemektedir ve bu 

RA için yeni tedavi edici alternatif bir yol olabilir (73). 

Beri ve arkadaşlarının Romatoid artritli (RA) hastalarla yaptığı çalışmada diyet 

faktörlerinin RA'da inflamatuar yanıtı etkileyebileceği gösterilmiştir. Daha önce de 

belirtildiği gibi, bu çalışmada kullanılan diyet ilavesi prosedürü normal eliminasyon 

yöntemlerinin aksine karmaşık ve hantaldır, ancak, diyete yapılan eklemelere vücudun 

verdiği yanıtlar hemen tanımlanabilmiştir. Muhtemelen daha kolay bir yaklaşım, daha 

kısa aralıklarla zorla değişen alternatif bir rotasyon diyetiyle takip edilen tüm ana gıda 
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gruplarından ücretsiz bir bazal izokalorik diyet vermek olacaktır. Böyle bir çalışma 

devam etmektedir (76). 

Vejetaryen beslenmenin Fibromiyalji üzerinde olumlu yönde anlamlı bir etkisi 

olduğu bir çalışmada (74) gösterilmiştir. 

Oksidatif stres ve inflamasyonun endişe kaynağı olduğu FM tedavisinde, 

antioksidanlardan zengin beslenmenin ve vejetaryen beslenme tipinin yarar 

sağlayabileceği düşünülmektedir. Bu tip beslenen bireylerin serum alfa ve beta karoten, 

likopen, lutein, C ve E vitamin değerlerinin diğer bireylere göre daha yüksek olduğu 

tespit edilmiştir. FM hastalarında diyet etkilerinin araştırıldığı üç çalışmada, FM tanısı 

almış hastaların karışık beslenme alışkanlıkları, vegan olarak değiştirildiğinde 

hastalarda gözlemlenen semptomatik iyileşme ile ilaç tedavisi alan FM hastalarının 

semptomatik iyileşme düzeyleri karşılaştırılmıştır. İlk çalışmada, düşük tuz içerikli ve 

pişmemiş sebzelerden zengin vegan diyeti 18 FM hastası tarafından 3 ay boyunca 

uygulandığında görülen değişimler araştırılmıştır. Çalışmada, FM tanısı almış 15 

bireyden oluşan kontrol grubu karışık diyet tüketmeye devam etmiştir. Çalışmanın 

sonucunda, vegan diyet uygulamasının FM semptomlarını azaltıcı etkisinin olduğu 

bulunmuştur. İkinci çalışmada, FM tanısı almış olan 30 katılımcıya çiğ sebze, çiğ 

meyve, salata, havuç suyu, tahıl ve fındık içeren vejetaryen diyet uygulanmıştır. 

Uygulanan diyetin FM semptomlarını önlemede etkili olduğu bildirilmiştir. Üçüncü 

çalışma ise FM hastalarında beyin triptofan düzeylerinin düşük olduğu belirtilerek, uzun 

zincirli nötral aminoasitlerin fazla alınmasının triptofan düzeyinin azalmasında etkin 

olduğu hipoteziyle planlanmıştır. Nötral aminoasitlerden zengin olan et ve et ürünlerinin 

diyette kısıtlanmasının FM hastalarındaki semptomatik iyileşme üzerine etkisi, ilaç 

kullanan grupla karşılaştırılmak istenmiştir. Çalışmaya FM tanısı almış vejetaryen diyet 

uygulayan 37 hasta ve ilaç tedavisi uygulayan 41 hasta dahil edilmiştir. Çalışmanın 

sonucunda ilaç tedavisi (amitryptyline) alan grubun FM semptomlarında anlamlı bir 

azalmanın görüldüğü, ancak vejetaryen diyet uygulayan grupta ağrı dışında diğer 

semptomlarda anlamlı bir azalmanın sağlanmadığı bulunmuştur. Dolayısıyla vejetaryen 

diyet uygulamasının bireyler için kısıtlayıcı ve çok etkili olmayan bir tercih olabileceği 

belirtilmiştir . Başka bir çalışmada vegan beslenme alışkanlıklarından birisi olan ve 

sebze-meyvelerin çiğ olarak tüketilmesi temeline dayanan beslenme şeklinin FM tanılı 

hastaların ağrı ve eklem sertliği semptomlarında iyileşme sağladığı saptanmıştır . 

Bağırsak florasının, FM ile benzer belirtilere sebep olan romatoid artrit gibi inflamatuar 

hastalıklarda önemli olduğu bilinmektedir. Ancak FM hastalarında bağırsak florasındaki 
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değişim kesin olarak bilinmemektedir. Yapılan bir çalışmada romatoid artrit veya FM 

tanısı almış bireyler 8 hafta boyunca Akdeniz diyeti uygulamıştır. Uygulamanın 

sonunda bireylerin feçes florasının ve hastalık semptomlarının değiştiği saptanmıştır. 

Diyeti uygulamayan grupta ise her iki değişimin de olmadığı bilinmektedir. Dolayısıyla 

FM hastalarında intestinal floranın araştırılarak açıklığa kavuşturulması gerekmektedir 

(24). Sistematik derlememize dahil ettiğimiz bu konuyla ilgili çalışmanın kısıtlılıklarına 

bakıldığında: 

Rodriguez ve arkadaşlarının fibromiyaljili hastalarla yaptığı çalışmada, yirmi bir 

kadın rastgele üç gruba ayrılmıştır: A (çekirdek stabilizasyon egzersizleri + lakto-

vejetaryen diyet )grubunda B(plasebo + lacto-vejetaryen diyet) ve C (kontrol)gruplarına 

göre girişim sonundaki ağrı azalmasında ve vücut bileşiminde anlamlı şekilde önemli 

değişiklikler görülmüş olup, kas kütlesi artmış ve yağ kütlesi azalmıştır. Bel ağrısı olan 

fibromiyaljili hastalarda bel stabilizasyon egzersizlerini ve lakto-vejetaryen diyeti (Grup 

A) birleştiren dört haftalık müdahale programı, ağrı azalmasına ve vücut

kompozisyonunun iyileşmesine katkıda bulunmuştur. Çalışmanın kısıtlamaları arasında, 

diğerlerinin yanı sıra, etkilenen kas sisteminin aktivasyonunun, elektromiyografik 

değerlendirmelerin, eğitim programı ile bağlantılı etkilerini karşılaştırma olasılığı 

vardır. Aynı şekilde, vücut bileşimindeki değişikliklerin densitometre ile daha ayrıntılı 

bir şekilde değerlendirilmesi de uygun olacaktır. Dolaşımdaki parametrelere gelince, 

gelecekteki araştırmalar için vejetaryen diyetlerle ilişkili makro ve mikro besinlerin 

spesifik katkılarıyla ilgili kan testlerindeki değişiklikleri bir eğitim programı ile birlikte 

değerlendirilmelidir. Bu şekilde, özellikle kronik ağrılı popülasyonlarda, katılımcı 

deneklerde yorgunluk veya kas hasarının objektif göstergeleri de elde edilebilir (74). 

Vejetaryen beslenmenin kas sağlığı üzerinde olumlu yönde anlamlı bir etkisi 

olmadığı bir çalışmada (82) gösterilmiştir. Bu çalışmanın sınırlılıklarına bakıldığında: 

Haub ve arkadaşlarının yaşlı erkeklerin tükettiği baskın protein kaynağının, 12 

haftalık direnç eğitimine cevap olarak kas boyutu ve kuvveti, vücut kompozisyonu, 

dinlenme enerji harcaması ve iskelet kası kreatin konsantrasyonlarını etkileyip 

etkilemediğinin incelendiği çalışmada 65 ± 5 yaşları arasındaki 21 erkek, rastgele bir et 

içeren (BC) diyetine (n = 10) veya LOV diyetine (n = 11) atanmıştır. Vücut 

kompozisyonu, dinlenme enerji harcaması ve kas kreatin, fosfo kreatin ve toplam 

kreatin konsantrasyonları gruplar arasında veya zaman içindeki değişikliklerde anlamlı 

farklılık göstermemiştir. Kas gücü ve büyüklüğündeki artışın, yeterli miktarda toplam 

protein alımı olan yaşlı erkekler tarafından tüketilen baskın protein kaynağından 
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etkilenmediğini göstermektedir. Dirençli antrenman üzerine yapılan pek çok çalışmada 

olduğu gibi, nispeten kısa bir antrenman süresi (12 hafta) ve vücut kompozisyonu ve 

kas büyüklüğünü değerlendirmek için kullanılan yöntemler mevcut araştırmanın önemli 

faktörleri ve potansiyel sınırlamalarıdır. Bu süre zarfında anlamlı kas hipertrofisinin 

ortaya çıkabileceğini ve kas hipertrofisi yanıtlarında diyetle ilişkili önemli farklılıkların 

da bu süre içinde ortaya çıkabileceğini gösteren önceki araştırmalara dayanarak 12 

haftalık direnç eğitimi kullanılmıştır. Vücut kompozisyonu değerlendirmesiyle ilgili 

olarak, yumuşak dokulardaki ince değişiklikleri tespit etmek için tüm yöntemler eşit 

derecede hassas ve kesin değildir. Bu çalışma için, bilgisayarlı tomografi taramasını, 

başka bir çalışmaya dayanarak iskelet kasındaki değişiklikleri saptamada birincil 

yöntem olarak kullanmaya karar verilmiştir. Yaşlı kadınlarda dirençli antrenman sonrası 

bu dokunun yumuşak dokudaki değişiklikleri saptamanın en hassas yollarından biri 

olduğunu bildirdiler. Bu çalışmada ölçülen midthigh kas bölgesindeki önemli artışlar, 

bilgisayarlı tomografi taramasının bu amaç için kullanılmasını desteklemektedir. 

Bununla birlikte, bu faktörler göz önüne alındığında, eğer dirençli eğitim süresi 12 

haftadan fazla uzatılsa, kas hipertrofisinin BC grubunda LOV grubundan daha fazla 

olup olmayacağı sorusu sorulabilir. Gelecekteki çalışmalarda, yeterli istatistiksel gücü 

temin etmek için daha uzun bir eğitim süresi ve daha geniş bir örneklem büyüklüğü 

kullanmalıdır (82). 
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6. SONUÇ VE ÖNERİLER

 Yapmış olduğumuz sistematik derlemede B12 vitamini, kalsiyum, selenyum ve D

vitamini eksikliği, vejetaryenler için potansiyel bir problemdir. Vejetaryenler genel

olarak yeterli demir alımına sahiptir ve anemi, diğerlerinden daha sık

görülmemektedir.

 Düzgün şekilde dengeli vejetaryen diyet, et yiyenlere kıyasla daha düşük bir vücut

kitlesine ve daha düşük BKİ'ye yol açmaktadır.

 Vejetaryen diyetler, Trigliserid, LDL-C, HDL-C kan konsantrasyonlarını ve kan

basıncını etkili bir şekilde düşürebilir. Bu bulgular, dislipideminin, özellikle de

hiperkolesteroleminin ve hipertansiyonun diyet müdahalesi yoluyla yönetimi

açısından önemli halk sağlığı etkilerine sahiptir.

 Sistematik derleme kapsamında dahil edilen araştırmalar hastalıklara göre

incelendiğinde sıklıkla çalışılan hastalığın özellikle Tip 2 Diyabet üzerine olduğu

görülmüştür. Vejetaryen diyet yoluyla elde edilen daha yüksek karbonhidrat alımı,

doymuş yağ asidi miktarlarını azaltarak vücut için yararlı olabilir; bu aynı zamanda

lipit metabolizmasının ve düşük kan basıncının korunmasına neden olur ve

arteriyoskleroz, koroner kalp hastalığı, tip 2 diyabet ve metabolik sendrom

insidansını azaltır. Vejetaryen diyetin tek eksik yönü, tanımı gereği kırmızı etin

olmamasıdır. Küçük miktarlarda yağsız kırmızı ete izin veren diğer sağduyulu diyet

modellerinin (akdeniz diyeti) KVH, kanser ve genel mortaliteye karşı önemli bir

koruma sağladığı bilinmektedir. Sistematik derlememize dahil ettiğimiz çalışmaların

sonuçlarında vejetaryen beslenmenin sağlık konusunda bilinçli bireylerde Tip 2 DM,

kardiyovasküler hastalıklar ve kansere karşı fayda sağlayabileceği ancak küçük

örneklem büyüklüğü ve bu yönü değerlendiren az sayıda çalışma nedeniyle bu

sonuçlar dikkatli yorumlanmalıdır.

 Vejetaryen beslenmede belirli bir gıda, diyet bileşiği veya yaşam tarzı / davranışsal

faktörlerin bir kombinasyonunun kronik hastalık gelişimine karşı en iyi korumayı

sağlayıp sağlamadığı bilinmemektedir. Tek bir yiyeceğe veya yiyecek grubuna aşırı

güvenmenin, optimum sağlık ve refah için gereken besinleri sağlayamayacağı kabul

edilmektedir.
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 Sistematik derlememizde PRISMA bildirgesi rehber alınmış olup, diğer çalışma

yöntemlerine göre en tepe noktada kanıt düzeyine sahiptir. Bu yöntemin güçlü yanı

kaynak tarama ve çalışmaların dahil edilme ya da dışlanma kriterlerinin nesnel bir

şekilde belirlenerek araştırmacının önyargısı dışarıda bırakılmıştır.

 Sistematik derlememiz sağlık çalışanlarına, araştırmacılarına ve politikacılarına geniş

çaptaki veriyi hızlı bir şekilde tasnif etme imkanı sunmuştur. Sistematik

derlememizin sonuçları değerlendirildiğinde konuyla ilgili öneriler şöyle

sıralanabilir;

 Vejetaryenlerin yiyebilecekleri alternatif besinler konusunda kapsamlı beslenme

rehberleri oluşturularak çeşitlilik sağlanıp, uyumlarının arttırılması konusunda

çalışmalar yapılmalıdır.

 Vejetaryenliğin derecesi ne olursa olsun, belli başlı gıda gruplarının diyetten

çıkarılmasının, özellikle bebekler, menstrüasyon yapan kadınlar ve hamile veya

emziren kadınlar gibi hassas gruplar için besin eksikliğine yol açması muhtemeldir.

Riskli gruplarda daha dikkatli beslenme planları yapılmalıdır. Ortaya çıkabilecek

besin öğesi yetersizliklerini önlemek için diyetisyen veya beslenme uzmanlarından

destek alınmalıdır.

 Mevcut kanıtlara dayanarak, tüm diyet uygulamalarının kronik hastalık gelişim

riskini azaltmak için mevcut sağlıklı beslenme rehberlerindeki (doymuş yağ asidi,

rafine şeker, işlenmiş et ve tuz içeriği düşük, meyve ve sebze ve diyet lifi açısından

zengin bir diyet) gereksinmeleri karşılamayı amaçlaması gerekir. Bazı besinlerin

potansiyel olarak daha düşük alınmasına rağmen, dikkatli planlama, hem vejetaryen

hemde vegan diyetlerin, temel gıdalar için önerilen mevcut tüm alımları

karşılamasının yanı sıra, bitkisel gıdalarda yaygın olarak bulunan koruyucu

bileşenlerin maksimum alımına yardımcı olabilir.

 Bireysel diyetlerde ılımlılık ve çeşitlilik önemlidir. Vejetaryen diyet düzenlerinin

yeterince tanımlanması ve optimal sağlık durumu için geniş çapta savunulmadan

önce daha fazla müdahale denemesi gerekmektedir. Diyetisyen veya beslenme

uzmanları, vejetaryen danışanlarına, vejetaryen beslenme ve sağlık üzerine etkisi

hakkında güncel, doğru bilgiler sunarak bilgilendirmelidir.

 Ülkemizde vejetaryen beslenmenin sağlık üzerinde etkisine yönelik büyük

örneklemli, uzun süreli ve randomize kontrollü çalışmalar yapılmalıdır. Sistematik

derlememizin bulguları bu konuda yapılacak çalışmalar için yol gösterici olabilir.
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