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HAYVANSAL BESLENMENIN SAGLIGINIZA MALIYETI

“Insanlar kotii aliskanliklart hakkinda iyi haberler duymaktan hoslanirlar, bu iyi haber-
leri verenleri de sempatik bulurlar.” Ornegin her giin sarap icenler sarabin antioksidan
deposu oldugu haberine bayilirlar. Bagimli bir hastam bana marihuananm kas spazmina
iyi geldigini iddia eden bir yazi gostermisti. Televizyonda bir meslektagimizin, “et ¢cok
faydalidir, zeytinyagini bardaga koyun icin, her sabah peynir, tic yumurta, 6glen iki kase
yogurt yiyin” demesi ¢ogu insanin hosuna gider. Haberi veren televizyonun reytingi ar-
tar, ekran kargisindaki ailenin fertleri ellerindeki tavuk butlarini daha bir zevkle isirirlar.

Bu kitabt hosunuza gitsin diye degil, beslenme konusundaki dogrular: size aktarmak
amaciyla yazdim. Kirmiz1 et, tavuk eti, balik, siit, yogurt, peynir, tereyag ve benzeri hay-
vansal gidalarin zararlarini asagida dzetledim. Takdir edersiniz ki bu konuda yapilan bi-
limsel calismalarin hepsinden bahsetmem imkansiz. Daha detayli bilgi icin literatiirleri
takip edebilirsiniz.

¢ Hayvansal besinler genel olarak 6liim ve kanser riskini artirir (1, 2, 3, 4, 5, 6, 7)

e Hayvansal besinler pankreas kanseri riskini artirir (8).

e Hayvansal besinler rahim kanseri riskini artirir (9).

¢ Hayvansal besinler prostat kanseri riskini artirir (10, 11).

e Hayvansal besinler meme kanseri riskini artirir (12).

e Hayvansal besinler kolesterolii yiikseltir (13).

¢ Hayvansal besinler damarlariniz1 tikar, kalp krizine neden olur (14, 15, 16).

e Hayvansal besinler sizi seker hastast yapar (17, 18).

¢ Dogada serbest dolasan hayvanlarin eti dahi olsa hayvansal besinler enflamasyonu
(mikropsuz iltihap) artirarak yaslanmay1 hizlandirir (19, 20, 21).

e Tek bir 6giin hayvansal yagl bir gida bile, birkag saat icinde damarlarinizin sertles-
mesine neden olur (22).

e Hayvansal besinler uzun vadede akcigerleri etkileyerek astim riskini artirir (22).

¢ Hayvansal besinlerde bozulma ve mikrop tiremesi cok kolay olur, ihtiva ettikleri
mikrobik toksinler zehirlenme riskini artirir (23). Her yil milyonlarca kisi balik, ta-

vuk eti ve kirmizi ete bagli barsak enfeksiyonu gegirir.



vegan beslenme

Hayvansal besinleri fazla tiiketenlerde sistit ve iiriner sistem enfeksiyonu riski artar
(24, 25).

Hayvansal besinler Deli Dana Hastaligi’'na neden olabilir (26, 27, 28).

Hayvansal besinler aorta damarinizda genisleme (Aorta anevrizmast) riskini artirir (29).
Hamile annenin fazla et yemesi cocukta alerji ve atopik egzema gelisme riskini artirir
(30).

Haftada bir kereden daha az et yemek bile dejeneratif artrit (eklem agrist ve sisme ile
seyreden romatizma) riskini artirir (31).

Meme kanseri teshisinden sonra hayvansal besin (&zellikle yag) tiiketimine devam
edilmesi 6ltim oranini % 41 artirir (32).

[slenmis et titketimi kronik obstriiktif akciger hastaligi (KOAH) riskini artirir (33).
Hayvansal beslenenlerde katarakt riski artar (34).

Enflamatuar barsak hastalifina yakalanma riskiniz artar (35).

Cildinizin ¢abuk kirismasina neden olur (36).

Kilo almaniza neden olur (37, 38).

Yaglarin ozellikle gobek bolgesinde toplanmasina (abdominal obezite) neden olur
(39).

Hayvansal besin tiiketenlerde bobrek yetmezligi riski artar (40).

Yalnizca balik ve yumurta yemek bile IGF-I (Insulin-like Growth Factor) artmasina
neden olur. IGF-], kanseri tetikleyen bir faktordiir (41).

MS hastaligr (Multipl Sclerozis) riskiniz artar (42).

Hayvansal besinler iirik asiti yiikseltir (43).

Selliilite neden olur (44).

Kadinlarda memede agr1 yapabilir (45, 46).

Hayvansal besinleri fazla tiiketmek ¢ocuk sahibi olmanizi riske sokar, sperm sayisinda
azalmaya neden olur (47, 48).

Romatoid Artrit riskiniz artar (49).

Bobrek tagt riski artar (50).

Hamilelerin balik yemesi fetusun beyin gelisimini olumsuz etkileyebilir (51, 52, 53).
Felc gegirme riskiniz artar (54,55).

Hayvansal besinlerde (6zellikle tavuk ve yumurtada) bulunan arachidonic acid daha
sinirli olmaniza neden olabilir, depresyona girme riskiniz artar (56, 57, 58).
Hayvansal besinlerden zengin bir beslenme orta yaslardan itibaren kalin barsaklari-
nizda divertiikiil denilen kiigiik fitiklarin olusmasina katkida bulunur (59).



az yagli vegan beslenmeyle ilgili bilmeniz gereken her sey

¢ Bel omurlarinizda dejenerasyona neden olmasi erken yasta bel agrilarina neden ola-

bilir (60).

BITKISEL BESLENMENIN TARIHCESI

Et yiyenlerle yemeyenler arasindaki tartisma ¢ok eskilere dayanir. Antik Yunan'da
Orfeciler etyemezlermis. Kendisi de bir vejetaryen olan Empodices, 1O 5. yiizyilda bagka
canlilart 6ldiirmemenin bir erdem oldugunu sdylemis. Hindular cok eski tarihlerde
vejetaryenligi ahlakli bir yasam bicimi olarak tanimladilar ve etin bir katliam {iriini ve
pis oldugunu kabul ettiler. Giiniimiizde her 4 Hintli’"den biri vejetaryendir.

Hiristiyanlarin kutsal kitabi Incil konuya deginirken taraf olmadan ara yolu bulma-
ya caligmis. Incil, Romans 14: 1-2 “Et yiyenler sadece bitkiyle beslenenleri kiigiik gormesin-
ler, bitkiyle beslenenler de et yiyenleri ayiplamasinlar.”

“Vegan” sozciigi ilk defa 1944 yilinda Ingiliz sanat¢i Donalt Watson tarafindan
kullanilmistir. Son 15 yilda birbiri ardi sira yayinlanan bilimsel ¢alismalarin olumlu
sonuglart vegan beslenmeye ilgiyi artirdi. Eski ABD bagkan: Bill Clinton’un, tenisci
Williams kardeslerin veganliga sempatiyle bakmasi ve pek ¢ok triatlon kosucunun bit-
kisel beslenmeyi secmesi daha ¢ok insan1 vegan yapt1 (61).

Bitkisel beslenmeyle bazi hastaliklarin tedavi edilebilecegi yolundaki ilk bilimsel
yayinin Dr. Walter Kempner tarafindan yapildigini saniyorum. En azindan benim
bulabildigim en eski yayin onunki. Alman asilli gogmen doktor, ciddi tansiyon yiik-
sekligi olan hastalari sadece piring ve meyveyle besleyerek tedavi etme basarisini
gosterdi (62).

Bitkisel beslenmenin kalp krizini engelledigini gésteren ilk ¢alisma 1990 yilinda
Lancet dergisinde yaymlandi (63, 64). California Universitesi Tip Fakiiltesi doktorla-
rindan Dean Ornish sonradan “Ornish Diyeti” olarak tinlenen az yagl bitkisel beslen-
me rejiminin kalp damarlarindaki tikanikliklar1 azalttigini gosterdi. Diyete aldigi has-
talarin % 82’sinin kalp damarlarindaki darliklar gerilemis, diyet yapmayan hastalarda
darliklar daha da artmasti.

Az yagli vegan beslenmenin saglik iizerindeki olumlu etkilerini gosteren ilk ¢a-
ligmalardan bir digeri de Dr. T. Colin Campbell tarafindan yapilmistir. Calismanin
sonuglarini 2005 yilinda China Study adli kitabinda yayinladi.* Cornell Universitesi,
Oxford Universitesi ve Cin Koruyucu Tip Akademisi'nin ortak calismasinda kanser
goriilme sikliginin Cin’in farkli bolgelerinde biiyiik degisim gosterdigi, fazla hayvansal

*  Cin Mucizesi, Mart1 Yaymlari, Istanbul, 2010
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protein tiiketen bolgelerde yalniz kalp hastaliklar1 degil, kanserin de daha fazla oldugu
ortaya ¢ikti.

“Az yagli vegan beslenme”yi diinyaya tanitan bilim adamlarindan biri Dr. Caldwell
B. Esselstyn’dir. Bir siire Amerikan Endokrin Cerrahlar Birligi'nin bagkanlig1 da yapan
Dr. Esselstyn 2008 yilinda yayinladigi Prevent and Reverse Heart Disease adl kitabiyla®
tiim diinyaya bitkisel diyetle tikali kalp damarlarini agmanin miimkiin oldugunu gos-
terdi. Beslenme rejiminden énce ve ii¢ yil sonra alinan koroner anjiyografilerde kalp
damarlarindaki agilma net olarak goriiliiyor.

Heversal of Coronary Disease

November 27,1996 July 22, 1999

Soldaki (A) 27 Kasim 1996 tarihli anjiyografide damanin igindeki yag plaklarinin damarin igini
nasil daralttig goriiliyor. Ug yillik diyet programindan sonra 22 Temmuz 1999 tarihinde yapilan
anjiyografide damar tamamen agiliyor. (Kaynak: Esselstyn C. B. Jr., “Resolving the coronary artery
disease epidemic through plant based nutrition.” The American Journal of Cardiology, 4, ss. 171-

177,2001.)

*  Mucize Diyet, NTV Yaymnlari, Istanbul, 2013
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CORBALAR
Balkabag1 Corbasi
500 g balkabag, soyulmus, dilimlenmis 3 bardak sicak su
1 sogan, dogranmus 1 cay kasigi tuz
1 patates, dogranmug 1 ¢ay kasigi karabiber

Balkabagini, sogan ve patatesi icine sicak su doldurdugunuz tencereye koyun, kabak ve
patatesler yumusayincaya kadar pisirin. Tuzu ekledikten sonra karistirin, sonra blender-
den gecirin. Tabaklara servis yaptiktan sonra tizerine karabiber ekin.

Brokolili Sebze Corbasi

1 kuru sogan, minik dogranms Y2 bardak misir

2 dis sarmusak, kryilmug 6 bardak su

1 orta boy havug, minik dogranmus V2 cay bardag kirmuzs mercimek
1 patates, minik dogranmus 1 cay bardag az yagh soya siitii
1 bardak karnabahar, kiiciik parcalara ayrilmug 1 tutam kekik

1 bardak brokoli, kiiciik parcara ayrilmis

Bir soganla iki dig sarmisagi yanmaz tencerede az suyla soteleyin. Sonra sirayla havug,
patates, karnabahar, brokoli ve musir1 ilave ederek iizerine suyu dokiin. Kirmizi merci-
megi ekleyin, 20 dakika kaynatin. Altini kapatmaya yakin soya siitiinii ekleyin. Kaseye
koyduktan sonra iizerine kurutulmug ekmek pargalari ve kekik serpigtirin.



corbalar

Bulgur Corbas:

1 orta boy sogan, ince dogranmig 6 bardak su

1 orta boy havug, kiip dogranmis V2 cay bardag pilavlik bulgur
1 orta boy patates, kiip dogranmus 1 ¢ay kasigi tuz

2 domates, rendelenmis 4 dal maydanog, ince kiydmug

Sogani yanmaz tencerede az suyla soteleyin. Havug ve patatesleri domatesle birlikte
cevirin. Suyunu ilave ettikten sonra 10 dakika kaynatin, bulguru ekleyip 5 dakika daha
pisirin. Tuz ilave edin. Servis ederken iizerine maydanoz serpistirin. Kirmizibiber, kara-
biber ekebilir, limon sikabilirsiniz.

Briiksel Lahanas1 Corbas1

1 orta boy sogan, dogranmg 6-8 bardak su

3 dis sarmusak, kiydmug 3 kagik bulgur

1 cay kasigi tuz 1 cay bardag nohut, haslanms
1 orta boy domates, rendelenmis V5 cay kasigh zerdecal

200 g (15 adet) Briiksel lahanast 1 ¢ay kasigi karabiber

1 orta boy patates, kiip dogranmis

Soganla sarmisag1 az su ve bir cay kagigi tuzla soteleyin. Uzerine domates rendesini, ay
ay dogranmis Briiksel lahanalarini ilave edin. Séyle bir dondiiriip patatesleri ekleyin,
suyunu koyup 10 dakika kaynatin. Bulgur, nohut, zerdegal ilave edip 10 dakika daha
pisirdikten sonra altint kapayimn. Uzerine karabiber dokerek servis edin.
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mangal keyfi

MANGAL KEYFI
Kinoal1 Fasulye Koftesi
1 bardak kinoa 1 tath kasig hardal
1 bardak Meksika fasulyesi (kirmuzi fasulye) 1 tath kasgigr domates salcast
1 tath kasigr bugday nisastast 2 tath kagigi soya sosu
1 tath kasigy musir nisastast 1 sogan, rendelenmis
1 tath kasigr patates nisastast 1 dis sarmusak
1 kagik un Kimyon, kekik, knmuz toz biber, tuz

Kinoa ve fasulyeyi 6nceden haglayim, fasulyeyi ezin. Derin bir kapta tiim malzemeleri ka-
ristirip iyice yogurun. Gerektigi kadar tam tahil un ekleyerek elle sekil verecek kivama
getirin. Yumurta biiyiikliigiinde toplar halinde koparip kofte sekli verin. Yanmaz tavada
iki yiizii de kizaracak gekilde pisirin. Yerken ketgap, hardal kullanabilirsiniz.

Mercimek Hamburger

2 bardak yesil mercimek, haslanmusg 10 sap maydanoz

2 biiyiik sogan 1 ¢ay kasigi karabiber

1 dis sarmusak 2 cay kasig tuz

2 kagik keten tohumu, ince déwviilmiis Esmer ekmek dilimleri

2 kagik mustr unu ya da esmer un Kwwrcik, ispanak, salatalik tursusu, domates

Mercimek, 1 sogan, sarmisak, keten tohumu, misir unu, maydanoz, karabiber ve tuzu
blenderde cekin. Kofte biiyiikliigiinde parcalara ayirip hamburger sekline getirin. Man-
galda ya da énceden sitilmis teflon tavada her iki yiiziinii de kizartin.
Bu arada diger sogani dilimleyip hamburgerlerin yaninda onlar1 da kizartin.
Hamburgeri esmer ekmek diliminin iizerine koyun, stiine kivircik yaprak, 1spa-
nak, salatalik tursusu, marul, domates dilimi ve yanda sotelediginiz soganlardan koyun.
[kinci bir ekmek dilimini iistiine kapatip sandvig haline getirin.
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Sebze Sis

1 kabak 10 iri mantar

1 pathcan 1 kagik soya sosu

1 kirmuzs etli biber 1 cay kasigi karabiber

2 yesil biber Tam bugday tortilla ekmekleri

8 kiray domates

Sebzeleri birkag pargaya boliin, mantari iri parcalara ayirin ve bir kabin i¢inde soya sosu
ve karabiberle harmanlayin.

Sonra sebzeleri ¢op sislere takin. Mangalda ya da 1zgarada (veya teflon tavada)
cevirerek 1zgara yapin. Sade olarak ya da isitilmig tortilla ekmeklerine sarip yiyebilir-
siniz.

Siyah Fasulyeli Sandvig

3 bardak siyah fasulye, énceden haslanmis 2 sap yesil sogan, dogranms

2 kagik domates salcast 1 havug, kaba rendelenmis
2 kagik biber salgast Y2 demet maydanoz, ince dogranmug
1 dis sarmusak, ezilmis 2 bardak yulaf exmesi

1 tath kagigr sogan tozu

Yulaf ezmesi disindaki malzemeleri blenderden gecirin, en son yulafi ilave ederek karisti-
rin. Elinizle kofte sekli verip yanmaz mangalda (ya da tavada) iki yiiziinii de pigirin.

Tam tahil tortilla ekmegi ya da burger ekmegi icinde, tizerine marul, domates dilimi,
sogan, hardal ya da ketcap dokerek servis edin.
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KURABIYELER/ TATLILAR /ATISTIRMALIKLAR

Tatlilarda Yumurta Yerine Kullanilabilecek Malzemeler

Yumurtanin yapistirici ve kivam verici etkisini saglamak igin:

Keten Tohumu Ozii
2 yumurta etkisinde keten tohumu 6z0 hazirlamak igin:
6 kagik su 2 tath kasizi keten tohumu

Keten tohumunu blenderde iyice ¢ekin. Suyu ilave ederek iyice karistirip yapiskan
bir macun haline getirin.

| yumurta yerine keten tohumu diginda asagidakilerden birini de kullanabilirsiniz:

1 tath kasigy yemek sodast (karbonat) + 1 kasik sirke (daha pofuduk kekler icin)

1 kagik ogiitiilmiis keten tohumu + 3 kastk su (kanistmp 5 dk bekletin, sonra kwam alana
kadar iyice cipin)

Yarm mug (exip piire kwarmina getirin)

1 kasik soya unu + 1 kagik su

1 kagik nohut unu + 1 kagik su

Y4 bardak tofu (blenderde iyice piire haline getirilmis)

Y4 bardak yumusak tofu (krema tofu ya da silken tofu, blenderde piire edilmis)

1 kagik égiitiilmiis chia tohumu + 3 kagik su

1 kagsik ararot + 1 kagik soya unu + 2 kagstk su

1/3 bardak balkabag piiresi

Y4 bardak erik piiresi (miirdiim erigi ya da mor erik)




kurabiyeler/ tatlilar/ atistirmaliklar

Brownie

1 kagik keten tohumu, ince doviilmiis 2 kagik kakao

1 cay bardag su V2 cay bardag pekmez

1 bardak tam bugday unu V5 cay bardag agave nektan
V2 bardak beyaz un 1 paket vanilin

1 paket kabartma tozu

Keten tohumuyla suyu bardagin icinde iyice ¢irpin.

Bir bagka kapta diger malzemeleri iyice karistirip en son keten tohumu karigimini
ilave ederek tekrar karistirin. Yanmaz kagit serdiginiz firin tepsisine dokiin ve énceden
isitilmus firinda yiiksek 1sida 45 dakika pisirin.

Bégiirtlenli Tart

3 bardak taze bégiirtlen (ahududu, cilek, cekirdegi cikanlmis visne de kullanabiliv ya da mey-
veleri kanigtirabilirsiniz)

2 kagik tam bugday unu

2 kagik agave

Ust malzemesi:

Vs bardak tam bugday unu 1 kagik agave

1 tath kasigi kabartma tozu 1 tath kasigr vanilya 6zii
1/3 bardak yulaf siitii, badem siitii ya da yagsiz soya siitii

Meyveleri un ve agave ile karistirin, yanmaz kagit iistiinde firin tepsisine yayin ve énce-
den 200° C wsitilmig firinda 15 dakika pisirin.

Ust malzemeyi ayri bir kapta bulamagc kivaminda karistirdiktan sonra tartin tizerine
yayin ve tekrar firma atip yarim saat, tizeri hafifce kizarana kadar kizartin.
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