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“Yediklerinizin dortte biri sizi, dortte ticii doktorunuzu besler.”
Eski Misir Atasozii



ONSOz

Bir hastam, “Ben ¢ok iyi besleniyorum” dediginde, “eyvah” derim, ¢iinkii cogu insan et,
siit, yogurt, yumurta gibi hayvansal besinlerin kendisine sihhat verdigini sanir. Cocuklu-
gumda annem babam da sekerli-yagl yiyeceklerin ¢ok faydali olduguna inanirds; et, kas
ve giicle egdegerdi, yogurt sihhat, yag enerji verirdi; yalniz gii¢lii olmak icin degil akilli
olmak i¢in de bu yiyeceklere ihtiyacimiz vardi!

Maalesef 6grendigimiz ve halen égretilmeye devam edilen bu yanlis bilgiler beynimi-
zin en ince kivrimlarina yerlesmis durumda, bu yiizden 6niimiizdeki 20 yil Tiirkiye’nin
kalp damar hastaliklariyla ugrastig1 yillar olacak. Tanidiginiz kisilerin aniden 6ldigii-
nii ya da kalp krizi gegirdigini isiteceksiniz. Cok sayida insan yogun bakima kaldirila-
cak, stent takilacak, by-pass’a girecek. Kalp krizi 6liim oranlari agisindan Avrupa’da
acik ara birinci olan iilkemiz bu alanda yeni rekorlar kiracak.

Kendinizi ve ailenizi bu kotii gelecekten kurtarmanin tek yolu beslenme konusun-
da dogrular1 6grenmek, hayvansal agirlikli ve yagli yiyecekleri birakip “az yagli vegan
beslenme”ye ge¢cmektir.

Kitab1 okumadan, yalnizca yemek tariflerini uygulamayin. “Neden az yagl vegan
beslenmeliyiz?” sorusunun yanitini tam olarak bilmezseniz kiigiik kagamaklar yapar,
birkag ay sonra da eski beslenme aligkanliklariniza geri dénersiniz. Dogrulari 6grenirse-
niz beslenme prensiplerine sadik kalirsiniz.

Az yagli vegan beslenen biri olarak yakinlarinizdan ve arkadaglarinizdan yogun
elestiriler alacaksiniz. Zeytinyagini az kullandiginizi, et yemediginizi, hig siit igmedigi-
nizi, peynire agziniz1 siirmediginizi duyanlar size deli goziiyle bakacaklar. “Ama protein
eksikligi olmaz m1?” diye soracak, “Dikkat et, kaslarin erir” diye uyaracaklar. Yalnizca
bununla kalsa iyi; peynir yemediginiz i¢in kalsiyum eksikligi ¢cekeceginizi, kemiklerini-
zin geng yasta un ufak olacagini sdyleyecek; B12 vitamini almadiginiz i¢in erken yasta
bunayacaginizi iddia edecekler. Uyarilarin birini savusturdugunuzda 6biirii karginiza
¢ikacak, annenizi ikna ettiginizde, ig arkadaginiz, niganliniz1 ikna ettiginizde komsunuz



size akil verecek. Merak etmeyin, kargilagacaginiz tiim sorularin yanitlarini ileriki say-
falarda ayrintilariyla bulacaksiniz. Yapmanizi istedigim tek sey, tip tacirlerinin ve gida
trostlerinin on yillardir size ezberlettiklerini sorgulama cesaretini gostermenizdir. Ba-
gimsiz kuruluglar tarafindan yapilan bilimsel aragtirmalar dogruya ulagmamiz igin ye-
terli olacaktir.



AZ YAGLI VEGAN BESLENMEYLE ILGILI
BILMENIZ GEREKEN HER SEY






HAYVANSAL BESLENMENIN SAGLIGINIZA MALIYETI

“Insanlar kot aliskanliklar: 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 marihuananin kas spazmina
iyi geldigini iddia eden bir yaz1 gostermigti. Televizyonda bir meslektagimizin, “et ¢ok
faydalidir, zeytinyagini bardaga koyun igin, her sabah peynir, ii¢ 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 sirirlar.

Bu kitabt hogunuza gitsin diye degil, beslenme konusundaki dogrular: size aktarmak
amactyla yazdim. Kirmiz1 et, tavuk eti, balik, siit, yogurt, peynir, tereyag ve benzeri hay-
vansal gidalarin zararlarini agagida 6zetledim. Takdir edersiniz ki bu konuda yapilan bi-
limsel ¢aligmalarin hepsinden bahsetmem imkansiz. Daha detayli bilgi igin literatiirleri
takip edebilirsiniz.

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

e Hayvansal besinler pankreas kanseri riskini artirir (8).

¢ Hayvansal besinler rahim kanseri riskini artirir (9).

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

¢ Hayvansal besinler meme kanseri riskini artirir (12).

¢ Hayvansal besinler kolesterolii yiikseltir (13).

e Hayvansal besinler damarlarinizi tikar, kalp krizine neden olur (14, 15, 16).

e Hayvansal besinler sizi seker hastasi 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 i¢inde damarlarinizin sertles-
mesine neden olur (22).

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

¢ Hayvansal besinlerde bozulma ve mikrop iiremesi ¢ok kolay olur, ihtiva ettikleri
mikrobik toksinler zehirlenme riskini artirir (23). Her yil milyonlarca kisi balik, ta-
vuk eti ve kirmiz1 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 genigleme (Aorta anevrizmas) riskini artirir (29).
Hamile annenin fazla et yemesi gocukta alerji ve atopik egzema gelisme riskini artirir
(30).

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

Meme kanseri teshisinden sonra hayvansal besin (6zellikle yag) tiiketimine devam
edilmesi 6liim oranini % 41 artinir (32).

Islenmis et tiiketimi kronik obstriiktif akciger hastaligi (KOAH) riskini artirir (33).
Hayvansal beslenenlerde katarakt riski artar (34).

Enflamatuar barsak hastaligina yakalanma riskiniz artar (35).

Cildinizin ¢abuk kirigmasina neden olur (36).

Kilo almaniza neden olur (37, 38).

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

Hayvansal besin tiiketenlerde bébrek yetmezligi riski artar (40).

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

MS hastaligi (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 gocuk sahibi olmanizi riske sokar, sperm sayisinda
azalmaya neden olur (47, 48).

Romatoid Artrit riskiniz artar (49).

Bobrek tagi riski artar (50).

Hamilelerin balik yemesi fetusun beyin gelisimini olumsuz etkileyebilir (51, 52, 53).
Felg 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 yaglardan itibaren kalin barsaklari-
nizda divertiikiil denilen kiigiik fitiklarin olugmasina katkida bulunur (59).



az yagh vegan beslenmeyle ilgili bilmeniz gereken her sey

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

bilir (60).

BIiTKiSEL BESLENMENIN TARIHCESI

Et yiyenlerle yemeyenler arasindaki tartigma ¢ok eskilere dayanir. Antik Yunan'da
Orfeciler etyemezlermis. Kendisi de bir vejetaryen olan Empodices, IO 5. yiizyilda bagka
canlilart 6ldiirmemenin bir erdem oldugunu soylemis. Hindular ¢ok eski tarihlerde
vejetaryenligi ahlakli bir yagam bigimi olarak tanimladilar ve etin bir katliam {iriinii ve
pis oldugunu kabul ettiler. Giiniimiizde her 4 Hintli’den biri vejetaryendir.

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

“Vegan” sozcugii ilk defa 1944 yilinda Ingiliz sanatgi Donalt Watson tarafindan
kullanilmigtir. Son 15 yilda birbiri ard1 sira yayinlanan bilimsel ¢aligmalarin olumlu
sonuglar1 vegan beslenmeye ilgiyi artirdi. Eski ABD bagkani Bill Clinton’un, tenisci
Williams kardeglerin veganliga sempatiyle bakmasi ve pek ¢ok triatlon kogucunun bit-
kisel beslenmeyi segmesi 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 hastalan sadece piring ve meyveyle besleyerek tedavi etme bagarisini
gosterdi (62).

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

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

*  Cin Mucizesi, Mart: Yayinlari, Istanbul, 2010
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Dr. Esselstyn halen 81 yaginda, esi ve ¢ocuklariyla birlikte konferans ve seminerler
vererek az yagli vegan beslenmeyi tanitmaya devam etmektedir.

Dr. Terry Mason, iiroloji uzmanidir. Erkeklerdeki sertlesme (ereksiyon) sorunlariy-
la damar tikaniklig1 arasindaki iligkiye dikkati ¢eken ¢aligmalariyla taninmigtir. Hay-
vansal beslenmenin, damarlarin ig yiiziinii kaplayan endotel dokusunun fonksiyonunu
bozdugunu biliyoruz. Damardan zengin bir organ olan penisin bundan etkilenmemesi
miimkiin degildir. Kirkl1 yaglarinda sertlesme sorunu ortaya ¢ikan erkeklerde esas sorun
penis damarlarindaki plaklara bagli olarak cinsel organa gelen kan akiminin azalmasi-
dir. Bu hastalarin kalp damarlarinda da plak olma ihtimali yiiksektir. Bu yiizden erken
yagta sertlesme sorunu olan erkeklerin gikayetleri olmasa dahi kardiyolojik kontrolden
gecmeleri 6nerilmektedir.

Dr. McDougall az yagli vegan diyetin 6nciilerinden biridir. Bitkisel beslenmeyi yal-
niz kalple ilgili rahatsizliklar i¢in degil, MS, romatoid artrit bagta olmak iizere enfla-
masyonla seyreden pek ¢ok hastaligin tedavisinde bagariyla uygulamaktadir. Beslenme
rejiminde patates, tam tahil, bakliyat gibi nigasta agirlikli besinleri 6ne ¢ikarmaktadir.

Dr. Doug Lisle beslenme psikolojisiyle ilgilenen bir hekimdir; kétii beslenme alig-
kanliklarinin bizi nasil tuzaga diisiirdiigiinii, ok yemenin arkasindaki hatali diigiince
sistemiyle ilgili calismaktadir. Dr. Lisle, binlerce yil 6ncenin sartlarinda ¢ok zor elde
edilen hayvansal besinlerin giiniimiiz sartlarinda kolay ulagilabilir ve ucuz yiyecekler
olmasinin en biiyiik sorun oldugunu séylemektedir.

Son olarak Dr. Joel Fuhrman’dan bahsetmeden gegemeyecegim. Hastalarina bitki-
sel az yagl bir beslenme rejimi uygulayan bir aile hekimidir. Yesil yaprakli sebzelerin
bagigikligr artirict etkisi tizerinde durmus, kitaplarindan ikisi Tiirkge'ye ¢evrilmistir.”

AZ YAGLI VEGAN BESLENME NEDIR?

Once vejetaryen ve vegan beslenme nedir, ona bakalim. Et, tavuk, hindi, av hayvani, balik
fark etmez, her tiirlii hayvan etinin yasak oldugu, buna kargilik hayvanlardan elde edilen
bal, siit ve yumurta gibi iiriinlerin serbest oldugu beslenme sekline “vejetaryen beslenme”
diyoruz. Tahmin edeceginiz gibi vejetaryenler siitten elde edilen peynir, yogurt gibi iiriin-
leri yerler. Vegan beslenmede ise et, tavuk, balik gibi her tiirli hayvanin etiyle birlikte
bu hayvanlarin dogal hayatta kendi yavrulari i¢in yaptig1 siit, yumurta, bal gibi hayvansal
triinler ve bu iiriinlerden kiiltiire edilen peynir, yogurt, kefir gibi yiyecekler de yenmez.

*  Yagamak Igin Ye, Prestij Yayinlar, Istanbul, 2008
Stiper Bagigiklik, Platform Yayinlari, Istanbul, 2014
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Bu kitapta konu edilen “Az Yagli Vegan Beslenme” 6ziinde “bitkisel bir beslenme”-
dir. Vegan beslenmenin temel prensiplerine ek olarak yemeklere digsaridan yag ilavesi
yapilmaz. Bildiginiz gibi tiim sebze ve meyveler, tahillar ve bakliyat iiriinleri az da olsa
yag igerirler. Pigirirken digaridan hig yag ilave etmeseniz de aldiginiz kalorinin bir kismi
o besinin kendi dogasindaki yagdan gelir, ki bu da toplam kalorinin % 10’dan az bir
kisminin yagdan alinmasi anlamina gelir.

Az yagl bitkisel beslenirseniz bitki, tahil ve bakliyatin kendi yapisindaki yagla tiim yag
ihtiyacinizi kargilarsiniz. Bir 6rnek vereyim: 100 gram bulgurda 200 mg yag vardir. Bulgur
pilavi yaparken tencereye hig yag koymasaniz da bir porsiyondan aldiginiz 83 kalorinin 2
kalorisi yagdan gelir. Yalnizca tahillar degil, tiim yegsillikler yag icerir. 100 gram 1spanak
yediginizde 66 mg’t Omega-3 yag1 olmak iizere gene 200 mg yag alirsiniz. Birkag 6rnek de
bakliyat grubundan vereyim: 100 gram nohutta 6 gram, mercimekte 1,1 mg yag vardir. Pisi-
rirken ayrica yag ilave etmeniz hem gereksizdir hem de bos kalori yiikii anlamina gelir. Iste
bu yiizden az yagli vegan beslenmede yemek ve salatalara kati ya da stvi yag ilave etmiyoruz.

“Aznuncink zeytinyagi koysak olmaz m1?” diye sordugunuzu duyar gibiyim. Tabii ki
higbir saglik sorunu ve riski olmayanlar “az miktarda” zeytinyagi kullanabilirler. Buna
kargilik kalp damar sorunu olanlarin, kilo sorunu olanlarin kesinlikle yagdan uzak dur-
mast gerekir. Unutmayin ki yag ayni morfin, sigara ya da seker gibi bagimlilik yapan
bir maddedir. Bagimliliktan kurtulmanin tek yolu da bagimlilik yapan her ne ise ondan
uzak durmaktir. Giinde bir iki sigara icmeye devam edenler hicbir zaman sigara bagim-
liligindan kurtulamazlar. Yag: kesenler ilk giinlerde biraz 6zlem duysalar da yagli yeme
istegi ti¢ dort hafta sonra kendiliginden azalarak kaybolur (65).

HICBIR SAGLIK SORUNU OLMAYAN BiR iNSANIN AZ YAGLI VEGAN
BESLENMESI GEREKIR Mi?

Az yagli vegan beslenme, yasi ve cinsiyeti ne olursa olsun herkesin sagligini olumlu et-
kiler. Hayvansal beslenme yalniz kalp damar hastaliklar1 ve kanseri degil, bagka pek ¢ok
hastalig1 da tetikler. En basitinden safra kesenizde tas yapar, ilaveten bobrek taglariyla,
astimla, romatizmayla ugrasirsiniz. Iste bu yiizden gelecekte tag diisiirmeyeyim, eklem
agrilarindan yakinmayayim diyenlerin de su an herhangi bir saglik sorunlar1 olmasa dahi
bitkisel beslenmeleri gerekir. Dogru beslenmeye ne kadar erken yagta gegerseniz saglikli
yillariniz o kadar uzun olur. Higbir saglik sorunu olmayan kisiler yemeklerine ve salata-
larina ¢ok az miktarda zeytinyag ilave edebilir, giinde 30 gram1 agmamak kaydiyla ceviz,
findik, badem gibi yagl kuru yemiglerden istifade edebilirler.
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COCUKLARIN VEGAN BESLENMESi DOGRU MU?

Cocuklarim biiyiidii; bugiinkii aklim olsaydi hayvansal gida almalarini daha ¢ok sinirlar-
dim. Atheroskleroz dedigimiz damar yaglanmasi ¢ocukluk yaglarinda bagar. Amerika’'da
85.000 besinci sinif dgrencisi izerinde yapilan bir ¢aligmada sisman olan her on gocuk-
tan birinin kolesterolii yiiksek bulunmugtur. Kore Savasi’nda 6len Amerikali askerlerin
% 177,3’tiniin damarinda tikayici yag plaklari, her 20 askerden birinin kalp damarinda %
90’a varan oranda darlik saptanmigtir (66). Sunu bilmenizde fayda var: Bugiinden ¢ocu-
gunuza dogru beslenme aliskanliklari kazandirarak onun gelecekte kalp krizi, felg, seker,
kanser gibi hastaliklara yakalanma riskini azaltabilirsiniz. Pakistan’dan Ingiltere’ye gog
eden ¢ocuklar iizerinde yapilan bir aragtirma, beslenme seklindeki degisikligin seker has-
talig1 geligme riskini 10 misli arttirdigini géstermistir (67).

Cocuklarin protein ihtiyaci erigkinlerden fazla olmakla birlikte bitkilerden alacak-
lar1 protein geligsimleri i¢in yeterlidir. Her seyin oldugu gibi proteinin de fazlasi zararli-
dir. Iri yar, kilolu ve yag oranlan yiiksek ¢ocuklarin gelecekte kanser olma riski daha
yiiksektir (68). Cocugunuz fast-food tarz1 besleniyorsa, her giin kola igiyor, hamburger
ve pizzay1 ¢ok seviyor, haftada birkag kez dondurma yiyor, ¢ikolata, gofretten vazgege-
miyorsa ¢ok biiyiik ihtimalle kalp damarlarinda erigkin yaslarda sorun ¢ikaracak yagl
cizgiler olugmaya baglamistir. Kilosu fazlaysa, gobeginde, gogiislerinde yag katlari bas-
ladiysa yanlig beslendiginden ve vakit gecirmeden énlem almaniz gerektiginden emin
olabilirsiniz.

Bitkisel beslenme konusunda ¢ok iyi bilgilenmis bir anne baba olmaniz sartiyla ¢o-
cuklarinizi vegan besleyebilirsiniz. Bunu sadece ben degil, otorite kabul edilen bes-
lenme kuruluslari séyliiyor. Avustralya Beslenme Orgiitii séyle diyor: “Uygun sekilde
planlanmig olmas: sartiyla vejetaryen ve vegan diyetler ¢ocuklar icin saglikli ve yeter-
lidir.” 2003 yilinda Amerikan Diyetisyenleri ve Kanadali diyetisyenler de bu konuda
bir agiklama yaptilar. “lyi planlanmig vejetaryen ve vegan diyetler, hamilelik donemi
dahil olmak iizere, bebeklik, ve ¢ocukluk déneminde de uygulanabilir.” (69). Tiim sag-
lik kuruluglarinin “iyi planlanmig” bir diyet iizerinde durduklari hususuna dikkatinizi
cekerim. Anne baba beslenme konusunda yeteri kadar bilgili (ve ilgili) degilse protein,
vitamin, mineral eksiklikleri ortaya ¢ikabilir. Buna karsilik bilingli bir vegan annenin,
cocugunu giiniimiiz Tiirkiye'sindeki ¢ocuklarin % 90’indan daha iyi besleyeceginden,
cocugun daha iyi gelisim gostereceginden, gelecekteki kalp krizi ve seker hastaligi ris-
kinin daha az olacagindan eminim.

Aragtirmalar ¢ocuklardaki obezite sorununun son 30 yilda 3 misli arttigini gosteriyor.
Normal kilolu ¢ocuklar kilolu olanlardan daha az artik. Inanmiyorsaniz bir ilkokulun
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oniine gidip ¢ikanlara bakin. Cocukluk ¢aginda agiri kilolu olmak gelecekteki kalp
hastalig1 riskini artirir. Giiniimiizde ii¢ ¢ocuktan birinin kolesterolii yiiksektir. Dokuz
yaginda kolesterolii yiiksek olan ¢ocuklarin ¢ogunun eriskin yaglarda da kolesterolii
yiiksek ¢ikmaktadir. 2001-2009 yillar: arasinda gocuklarda Tip I seker hastaligr riski
% 21, Tip II seker hastalig1 riski % 30 artig gostermigtir. Sigmanlifin artisina paralel
olarak giiniimiiz gocuklarinda tansiyon yiiksekligi de daha sik goriilmektedir.

Journal of Pediatrics dergisinde yakinlarda yayinlanan bir ¢aligma az yagli, vegan
beslenmenin obez gocuklar igin bir kurtulus olacagin gosterdi (70). Iki gruba ayrilan
cocuklardan bir grubuna az yagl vegan beslenme, digerine Amerikan Kalp Birligi’nin
standart kalp koruyucu diyeti uygulaniyor. Veganlarda giinliik protein alimi 42 gram-
dan 2,24 grama, yag alim1 % 18'den % 3,6’ya diiserken vegan beslenen ¢ocuklarin fizik-
sel ve biyokimyasal parametrelerinde olaganiistii olumlu degisiklikler gériiliyor: Kilo
veriyorlar, kan basinglar diigiiyor, total ve LDL kolesterol seviyeleri ve aglik insiilin
seviyeleri disiiyor.

Cocuguma hi¢ yumurta yedirmeyecegim, bir bardak bile siit icirmeyecegim demek
etik agirlikli bir karardir. Erigkinlerin vegan beslenmesinin bile yadirgandig: bir kiil-
tiirde vegan bir ¢ocuk biiyiitmek oldukga zor bir is. Bir doktor olarak sunu sdyleyebi-
lirim; egitimli bir anne babaysaniz ve ¢ocugunuzu protein, B12, kalsiyum, D vitamini
agisindan eksiye diigiirmeyecek bir beslenme plani uygulayabileceginizden eminseniz
¢ocugunuzu vegan besleyebilirsiniz. Bu konuda siipheleriniz varsa ¢ocugunuza vegan
degil bitkisel agirlikli vejetaryen beslenme uygulayin.

Cocuklar pek ¢ok seyde oldugu gibi beslenmede de anne babalarini taklit ederler.
Siz bitkisel agirlikli beslenirseniz onlar da sebze meyve grubuna daha ¢abuk alisirlar.
Sakin ola ki et, siit, yogurt, peynir yemeleri igin 1srarct olmayin. Cocuklarinizi yemeleri
i¢in tegvik edeceginiz tek besin grubu sebze, meyve ve kabuklu kuruyemigler olmalidir.
Sik sik grip olmalarini, gelecekte alerjik bir biinyeye sahip olmalarini istemiyorsaniz
her giin taze yesillik-salata yemelerine &zellikle dikkat edin.
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TABLO 1: AZ YAGLI VEGAN BESLENME - YENILECEKLER

yesil grup

Brokoli, salgam yapragi, pancar yapragi, ispanak, semizotu, biber, lahana, karalahana,

roka, kugkonmaz, hindiba, maydanoz, Briiksel lahanasi, kabak, bal kabagi, kereviz, pazi,

marul, yesil fasulye, bezelye, sultani bezelye, soya filizi, salatalik, frenk sogani, yesil so-

gan, tere ve diger yesil yaprakli sebzeler.

pembe grup

Sogan, kirmiz1 sogan, sarmisak, domates, patlican, etli kirmizibiber, etli sar1 biber, kar-

nabahar, kiiltiir mantari ve bulabileceginiz diger giivenli mantarlar.

beyaz grup

e Kok bitkiler: Pancar, havug, patates, turp, salgam, yer elmasi, tatl patates.

e Bakliyatlar: Beyaz fasulye, siyah fasulye, kirmiz1 fasulye, barbunya ve diger kuru fasul-
ye cesitleri, mercimek cesitleri, nohut ¢egsitleri.

e Tahullar: Yulaf, kepekli piring, karabugday, kinoa, bugday, bulgur cesitleri, arpa, ¢av-
dar, dari, tiim bu tahillarin kepekli unlari.

meyveler

Elma, armut, erik, seftali, portakal, mandalina, greyfurt, kiraz, kayst, dut, iiziim, karpuz,

kavun, incir, muz, ¢ilek, mango, ananas, nar. Avokado ve Hindistan cevizi yagli oldugu

i¢in az miktarda yenmeli.

kuruyemis grubu

Sar leblebi, beyaz leblebi, hurma, kuru incir, diger dogal meyve kurulari. Kalp damar

hastalig1 tanis1 ve riski olmayanlar giinde 30 grami gegmeden agagidaki yemisleri yiyebi-

lir ya da kahvalti, kurabiye, tatlilara katabilirler: Ceviz, findik, badem, fistik, yer fistig,

kabak ¢ekirdegi, ay ¢ekirdegi.

tathlar

Agave surubu, akgaagag surubu, pekmez, hurmatat kullanilarak yapilan tatli ve kurabi-

yeler makul miktarlarda yenilebilir.

alkol

Giinde bir standart 6lgii icki agilmamalidir. Her giin diizenli igmek (miktar az da olsa)

sakincalidir.

21



vegan beslenme

TABLO 2: AZ YAGLI VEGAN BESLENME - YASAKLAR

hayvan eti ve yag1 (annesi ve yiizii olan tiim hayvanlar)

Koyun, sigir, tavuk, hindi, domuz, av hayvanlari, dogada serbest otlayan hayvanlarin
etleri, sakatat1.

hayvan iiriinleri

Siit ve siitten yapilan peynir, yogurt, krema, kefir ve benzeri iiriinler, yumurta, bal ve
akliniza gelebilecek diger hayvan iiriinleri.

balik ve diger deniz iiriinleri

Tiim baliklar, balik yumurtasi, ahtapot, karides, 1stakoz, midye ve denizden ¢ikan tiim
hayvanlar ve yumurtalari.

kat1 ve s1v1 tiim yaglar

Zeytinyagi, misirozii yagi, keten tohumu yagi, canola yagi, aygicegi yagi, findik yagi ve
diger tiim yaglar.

seker ve seker ihtiva eden iglenmis ve paketlenmis yiyecekler

Biskiivi, pasta, kurabiye benzeri tiim yiyecekler, ¢ikolata.

rafine-iglenmis besin maddeleri

Beyaz un, beyaz piring, misir nisastasi, beyaz seker, diger seker tiirleri.

koruyucu ve tatlandiric1 eklenmis yiyecekler
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AZ YAGLI BITKISEL BESLENMENIN FAYDASINI GORMEK iCIN NE KADAR
SURE GECMESI GEREKIR?

Sagliginizdaki olumlu degisiklikleri fark etmeniz igin bir aylik bir siire yeterlidir. Eger is-
terseniz ayni siirede 4-6 kg zayiflayabilirsiniz. Az yagl vegan beslenmeyle hem kendinizi
daha iyi hissedeceksiniz hem de aglik sekeri, insiilin seviyesi, kolesterol, HsCRP gibi kan
degerleriniz olumlu yénde degisecek. Bu arada tansiyonunuz diisecek, nabiz ortalamaniz
az da olsa azalacak.

Ug ayin sonunda olumlu degisiklikler daha belirgin hale gelecektir. Kolesterolde
100 mg’a yaklasan, bazen daha fazla diigmeler olur. Tansiyon ilaci yutanlar ilagtan kur-
tulma gansina kavusgabilirler. Koroner anjiyografide damarlardaki plaklarin azaldigini
gormek icin gliphesiz daha uzun bir siire gerekir. Plaklar ii¢ ayda olugsmadig i¢in diizel-
me de ii¢ ayda olmaz. Bugiine kadar yayinlanan vakalardan, kalp damarlarindaki plak-
larin gerilemesi i¢in en az alt1 aylik bir siireye ihtiyag oldugunu gériiyoruz. Dr. Esselstyn
kendi vaka serisinde ii¢ yillik bir siirede damarlardaki plaklarin biiyiik 6l¢iide eridigini
gostermigtir. Tabii ki az yagli vegan beslenme hayat boyu devam ettirilmesi gereken bir
beslenme bigimidir; bir siire diyet yapip sonra eski beslenme aligkanliklariniza déner-
seniz, bir kag ay i¢inde sikdyetlerinizin baslamasi, kan degerlerinizin tekrar yiikselmesi,
zaman iginde plaklarin yeniden olugmasi kaginilmazdir.

NEDEN BITKISEL BESLENIYORUM?

Vegan olmanin, “etik”, “saglik” ve “cevre” olmak iizere ti¢ boyutu vardir. Etik ve ¢evre
en az saghk kadar 6nemlidir ama benim vegan yolculuguna baglamam saglik nedeniyle
oldu. Annemi ve babami “Atrial Fibrilasyon” adi verilen kalp rahatsizligindan kaybet-
tim. Ritm bozuklugu yapan bu hastalikta kalp bogluklarinda olusan pihtilar ani 6liime
ya da felce neden olur. Bizim ailedeki kalp hastalig1 sadece anne babayla sinirl degil,
benden biiyiik dort kardesim kalp krizi gegirdi. Bir agabeyimi 54 yasinda kalp krizinden
kaybettim. Bir kardiyolog olmama ragmen olanlari izlemek ve bagima gelecekleri bekle-
mek diginda elimden bir sey gelmedi.

Bu arada sagligimda olumsuz degisiklikler hissetmeye bagladim. Bir sabah uyandigimda
sag goziimii kan ¢anagina dénmiis goérdiim; damarlardan biri ¢atlamig ve géziimiin beyazt
kipkirmizi olmugtu. Bagina gelenler bilir, oldukga iirkiitiicii bir goriintiidiir. Géz doktoru
meslektasim, muayeneden sonra bagini sallayip bu tip kanamalarin gériilmesi igin yagimin
erken oldugunu séyledi ki o zaman heniiz 40’1 yaglarimdaydim. “Damarlarinin kalitesi iyi
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degil, sekerine ve kolesteroliine dikkat et” dedigini ¢ok iyi hatirliyorum. Bu uyariy1 duyan
her insanin yaptig1 gibi et tiketimini daha azalttim ama bir ige yaramadi. Birkag yil sonra
kalp atiglarimda diizensizlikler bagladi. Elektromda ventrikiiler ekstrasistol adin1 verdigimiz
ritim sorunu ortaya ¢ikti. Ayni kolesterol yiiksekligi gibi, benim yagimda hemen herkeste
gordiigiim sorunlari, beslenmeden ziyade yagima ve aileden gelen kotii mirasima bagliyor-
dum. Derken 50’li yaglarimin baginda tansiyonum yiikselmeye bagladi. Ortalama kan ba-
sinct degerlerim 145/95 mm civarinda gikiyordu. Tuzu azalttim ancak belirgin bir fayda
goremedim. Daha dikkatli beslenmeme ve diizenli spor yapmama ragmen agabeylerim gibi
tansiyon hastast olmugtum.

Benim az yagh vegan beslenmeyle karsilasmam tam bu yillarda Dr. Caldwell B.
Esselstyn’in bitkisel beslenen hastalarinda kalp damarlarinin agildigindan bahseden
bir makalesini okumamla oldu. Dr. Esselstyn kitabinda o giine kadar 6grendiklerimiz-
le 6rtiigmeyen bilgiler veriyordu. Kardiyoloji ihtisasim esnasinda kalp damarlarindaki
plaklarin asla gerilemeyecegini, onlar1 diizeltmenin tek yolunun plaklar1 balonla ya da
stentle sikigtirmak oldugunu 6grenmistim, oysa Esselstyn plaklarin diyetle eriyebile-
cegini, hatta tamamen yok olabilecegini, iistelik ayn1 beslenme rejiminin tansiyonu
ve kan sekerini de disiirdiigiinii séyliiyordu. Kaybedecek higbir seyim yoktu, hemen
diyeti uygulamaya bagladim. Tansiyonum bir ay i¢cinde normal degerlere indi. Total
kolesteroliim 254 mg/dl'den 129 mg/dl'ye diistii. Oysa ben klinikte hastalarimin ko-
lesteroliinii bu seviyelere diisiirebilmek igin yiiksek doz statin ilac1 veriyordum. Dr.
Esseltyn’in yagsiz vegan beslenmeyi 6neren tek doktor olmadigini 6grenince ABD’de
az yagh bitkisel beslenme 6neren diger meslektaglarimin yayinlarini takip etmeye bag-
ladim. Diyete olan inancim arttikg¢a vegan beslenme prensiplerine daha siki sarildim.
Sonug: Bu sene 60 yagimi doldurdum. Agabeylerimin kalp krizi, stent ya da by-pass’la
tanigt1g1 yaslari damarlarimda bir sorun olmadan atlattim; bunu uyguladigim diyete
bor¢lu oldugumu biliyorum.



KOTU BESLENMENIN ERKEN HABERCILERI

« Kalp atiglarinda diizensizlik, ekstrasistol (aritmi) Ekstrasistollerin pek ¢cok nedeni
vardir. Carpint1 sikayetiyle gittiginiz doktor aritminiz oldugunu séyler ancak nedenini
aciklamakta zorlanir. “Aldirmayin énemli degil” diyenler de olur, betabloker dedigimiz
(Beloc ya da benzeri) bir ilag tedavisine baglayanlar da. Oysa ayni yiiksek tansiyonda ol-
dugu gibi ekstrasistollerin ¢cogunun nedeni de kétii beslenmedir. Az yagli vegan beslen-
meye gegenlerin ekstrasistolleri birkag yil icinde kaybolur ya da belirgin derecede azalir.
+ Ara sira da olsa tansiyon yiikselmeleri Erigkinlerde ideal tansiyon degerinin
130/80 oldugunu soyleyenlere inanmayin. Yaginiz kag olursa olsun ideal tansiyon
110/70 mm Hg ve altdir. Kan basinci yiikseldikge yiiksek basinca kargi reaksiyon
veren damarlariniz sertlegir. Klasik beslenme sistemi yillar igcinde tansiyonun gittikce
yiikselmesine neden olur ve maalesef bu yiikselme ¢ogu doktor ve hastalar tarafindan
normal kabul edilir. Az yagl vegan beslenmeye gecenlerde tansiyon zaman icinde
tekrar normal degerlere (110/70 mmHg seviyelerine) iner.

+ Gozde damar catlamasi1 Subconjunctival hemoraji dedigimiz gz damarindaki ¢atla-
ma durumu genellikle 6ksiirme, tkinma, agir kaldirma gibi damar i¢i basinci artiran
durumlarin arkasindan goriiliir. Saglikli damarlar bu tip basing artiglarindan etkilen-
mezken, tansiyon yiiksekligi, seker gibi damar sagligin1 bozan hastaliklarda ve kétii
beslenenlerde damar ceperi kalitesinin bozulmasina bagli olarak en ufak bir basing
artigtyla kanama ortaya ¢ikar. Aslinda bu kisilerde benzer minik damar ¢atlamalar:
ve kanamalar, beyin bagta olmak iizere bagka organlarda da goriiliir ancak genellikle
bir sikayete neden olmaz ve tomografi gibi ileri tetkikler yapilmadan bunlar tespit
etmek miimkiin degildir.

« Erkeklerde ereksiyon sorunlar1 Atheroskleroz dedigimiz damar sertlegsmesi yalniz
kalp ve beyin damarlarini degil, penis damarlarini da etkiler. Yeterli kan basincinin
saglanamamast da ereksiyon sorunlarina neden olur.

- Sabah yorgun kalkmak ve eklem agrilar1 Hayvansal ve yagli beslenme viicudu-
muzda enflamasyon adini verdigimiz bir reaksiyona neden olur. “Yangi” olarak tanim-
layacagimiz bu durum, ayni mikrobik enfeksiyonlarda oldugu gibi genel bir yorgunluk
hali ve eklem agrilariyla kendini gosterir.

+ Unutkanhk “Dilimin ucunda, simdi hatirlayacagim...” durumlar: gittikge artar.

« Bel ¢evresinde yaglanma ve genisleme Kotii beslenmenin en agikér bulgusu bu-
dur. Soyunup aynanin karsisina gegin, beliniz kalganizdan genigse, gogiis bolgenizde,
kollarinizda kas yerine yag goriiyorsaniz, higbir fiziksel sikdyetiniz olmasa bile kotii
besleniyorsunuz demektir.
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ESIM DE VEGAN

Esim de benim gibi bitkisel besleniyor. Bundan 5 yil énce tansiyon yiiksekligi basladiginda
az yagli vegan beslenmesini ¢énerdim ama “Ben ¢ok et yemiyorum, zeytinyagini zaten az
kullaniyorum” gibi bugiin de ¢ok hastamdan duydugum cevaplari aldim. Son aylarda ilaca
ragmen tansiyonu yiiksek ¢ikiyordu. Bir hafta boyunca 180/105 mmHg ortalamasinda de-
gerler 6lgtiik. [laca ragmen tansiyonu yiiksek ¢ikanlarin 6niinde iki segenek vardir: Ya daha
kuvvetli bir tansiyon ilacina gegmeleri (su anda pek gok doktor ve hasta bu yolu uyguluyor)
ya da benim yaptigim gibi tam bitkisel beslenme uygulamalar gerekir. Egsimden bir aylik
deneme yapmasini rica ettim. Kullandig1 tansiyon ilacini kesip benim gibi beslenmeye bas-
lad. 10. giinden itibaren tansiyonu diismeye bagladi. Birinci ay bitmeden 6lgiimlerin ¢ogu
normale indi, 45. giinden sonra tansiyonu 120/80 mmHg altina yerlesti. Halinden ¢ok
memnun olan esimin bir daha eski beslenme sekline dénecegini hi¢ sanmiyorum.

HASTALARIMDAN ALDIGIM SONUCLAR

Kendi iizerimde aldigim olumlu sonuglardan sonra ayni beslenme rejimini hastalarima
da uyguladim ve diyete devam etme basarist gosterenlerde ¢ok olumlu sonuglar aldim.
Kalp damarlan daralan kisilerde ortaya ¢ikan Angina Pectoris dedigimiz gogiis agrilari
¢ogu hastada kayboldu ya da ¢ok azaldi. Eskiden 50 metre yiiriiyiince gégsiine agr gelip
durmak zorunda kalan hastalar daha uzun mesafeleri hig sikayetleri olmadan yiiriir hale
geldiler. Yalnizca kalp damarlan degil, bacak damarlarinda tikaniklik olan hastalarda da
¢ok olumlu sonuglar aldim. Damar tikanikligi nedeniyle ayagini kaybetmek iizere olan
bir hastam ileri yagina ragmen tamamen diizeldi, ayagindaki yaralar kapandi.

KALP HASTALARI ICiIN AZ YAGLI VEGAN BESLENME

+ Kalp krizi gecirmek istemeyenler az yagh vegan beslenmeli Kim kalp krizi gecirmek
ister diyeceksiniz. O kadar emin olmayin, giinde iki ii¢ paket sigara igenleri, “et yemeden
doymam” diyenleri gériince, “bu insanlar kalp krizi gecirmek mi istiyor” diye diisiinme-
den edemiyorum. Beslenme sekliniz, gelecekte kalp krizi gegirip gegirmeyeceginizin en
biiyiik belirleyicisidir. Az yagl bitkisel beslenirseniz kalp krizi gegirmezsiniz.

« Efor testi pozitif ¢tkmig damar tikanikhg siiphesi olan hastalar Diyelim higbir sika-
yetiniz olmadan check up yaptirdiniz ve efor testinizin normal olmadig1 séylendi. Biiyiik
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ihtimalle, kalp krizi gegirme riskinizden bahsedecek ve éniiniize bir dizi test konulacaktir.
Sikayeti olmadig1 halde sirf efor testinin pozitif ¢ikmast nedeniyle by-pass’a giden pek
¢ok hasta biliyorum. Aslinda sikayet olmamast kalp damarlarindan gegen kanin iyi kotii
kalp kasinin ihtiyacini karsiladigi anlamina gelir. Bu hastalarin ileri tetkiklere girismeden
once diyet ve ilag tedavisine alinmasi, uyum saglayamamasi halinde anjiyografiye alin-
masi gerekir. ,

* By-pass olmak ya da stent taktirmak istemeyenler Anjiyoya girdiniz ve kalp damar-
larimizda darlik saptand. Ulkemizde kalp damarlarinda sorun olan hastalara iki secenek-
leri oldugu séylenir: By-pass operasyonu ya da stent uygulamast.

Oysa ileri bat1 iilkelerinde damar problemi olan hastalara 6nce “diyet ve ilag teda-
visi” uygulanmast, basarili olunamamast halinde miidahalede bulunulmast konusunda
fikir birligi vardir. Diyet ve ilag tedavisinden bahsetmek ticari tibbin isine gelmez. Has-
taya iglemlerin yan tesirlerinden ve gelecekte ortaya ¢ikabilecek komplikasyonlardan,
ornegin by-pass sonrast unutkanlik geliseceginden, zihin kapasitesinin % 10-20 arasinda
bir oranda gerileyeceginden bahsedilmez. Cogu hastaya, 2. giin ayaga kalkarsin, birinci
haftanin sonunda yiiriirsiin, denilerek miimkiin oldugu kadar pembe bir tablo cizilir.
Hasta stent uygulamasiyla éliim ya da kalp krizi riskinin tam olarak ortadan kalkacagi-
ni1, ¢cok daha uzun yagayacagini diigiiniir. 7.229 hastanin degerlendirildigi kapsamli bir
calismada, gégiis agrist nedeniyle stent takilanlarla, yalnizca ilag tedavisi uygulanan
hastalar arasinda yasam siiresi agisindan bir fark olmadig1 goriildii (71). Sikayeti olma-
yan hastalara stent uygulanmasi, hastalarin ancak % 2 ya da % 3’iinde yagam siiresini
uzatmaktadir (72). “Durumunuz ¢ok riskli” tehdidine boyun egen, istemeyerek by-pass
olan, yiiriiyerek hastaneye girip yogun bakimdan ¢ikamayan pek ¢ok hasta biliyorum.
By-pass ve stent disinda iigiincii bir secenekleri daha oldugunu bilselerdi daha saglikli
ve daha uzun yagama sanslari olabilirdi.

+ Daha 6nce bir kez kalp krizi gecirmis, bir daha gecirmek istemeyenler Kalp krizi
gegirenlerin yaklasik % 40" ilk atakta hayatlarin1 kaybeder. Sag kalanlarin bir kismi
“birinciyi atlattim, ikinciyi de bir gekilde atlatirim” diye diigiinerek bir siire sonra eski
beslenme sekillerine geri donerler. Kalp krizi gecirdikten sonra tekrar sigara igmeye bag-
layanlar bile gérdiim. Haklarini yemeyeyim, ¢ogunluk birinci krizden ders alir, ikincide
sanslarinin birinci kadar yiiksek olmadiginin bilincinde olarak, “Ne yapabilirim?” ara-
yisina girer. Yanitim ayni: Az yagl bitkisel beslenmeye ge¢meniz halinde bir daha kalp
damarinizla ilgili bir sorun yasamazsiniz.

+ Bir kez stent takilmis, gelecekte bir daha sorun yasamak istemeyenler Tiirkiye'de
yilda yaklagik 60 bin kisiye stent takiliyor. Stent igleminin hastane 6liim orant ABD’de
% 1 civarindadir. Ulkemizde muhtemelen biraz daha yiiksektir. Ayn1 oldugunu kabul
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etmenmiz, yilda 6 bin kisiyi stent iglemi ve sonrasinda kaybediyoruz anlamina gelir. 2287
hastanin takip edildigi kontrollii bir calismada stent takilan hastalarin % 19’unda, sa-
dece ilag tedavisi uygulanan hastalarin % 18,5’'unda sorun ¢ikmustir, Gstelik bu hastalar
yagsiz bitkisel diyet de yapmamugtir (73).

Bir sekilde damarlarindan birine stent takilanlarin bir kism1 aynu ilk kalp krizinden
sag ¢ikanlar gibi, “bu is o kadar da zor degilmis” deyip sigara igmeye ve kotii beslenmeye
devam ederler. Bilmedikleri, kendilerine iyi bakmadiklar takdirde takilan stentlerin
de tikanabilecegi ve damarlardaki darliklarin hepsine stent takilamayacagidir. Tekrar
anjiyo laboratuvarlarina dénmek istemeyenlerin, “az yagl bitkisel beslenme” diginda
bir secenekleri yoktur. Sonug olarak stent, hastanin gelecekteki ani 6liim, kalp krizi
gecirme ya da ciddi baska bir kalp rahatsizligiyla yiiz yiize kalma riskini azaltmaz. Daha
onemlisi, hastaya verdigi sikint1 ve komplikasyonlar kiiciimsenmeyecek kadar fazladir.

Eski ABD Cumhurbagkan: Bill Clinton’a by-pass yapildi ve stent takildi. Bu tip

miidahalelerin kesin ¢oziim getirmedigini goriince az yaglh bitkisel beslenmeye gegti.
(CNN’den Sanjay Gupta'ya verdigi roportaj: http://www.youtube.com/watch?v=Op-
9fow8]KW4)
+ Bir kez by-pass olmus, bir daha ameliyat masasina yatmak istemeyenler “More isn’t
always better in coronary care.” Konu kalp oldugunda “daha ¢ok iglem yapmak, daha ¢ok
miidahale etmek her zaman iyi sonug vermez. By-pass cerrahisinde 6liim orani stent uy-
gulamasindan daha yiiksektir. Operasyon gegiren hastalarin % 12’sinde ilk ii¢ ay iginde
hayati tehdit eden ciddi komplikasyonlar ortaya ¢ikar. 300 hastadan biri iki yil icin-
de ikinci bir by-pass gegirmek zorunda kalir. 20 hastadan birine sonradan stent takma
zorunlulugu ortaya ¢ikar. Bu rakamlar Amerika'ya ait olup yogun bakim imkéanlarinin
daha zayif oldugu iilkelerde komplikasyon oranlari daha yiiksektir. 2014 Haziran ayinda
yayinlanan bir ¢aligmada, by-pass yapilan hastalarin % 43’tiniin 6.2 yil icinde hayatin
kaybettigi ortaya ¢ikt1. Kalp akciger makinesine baglanan grupta oran biraz daha diisiik
olmakla birlikte her 4 hastanin biri 6.2 yila kalmadan vefat ediyordu (74).

By-pass igleminde gogiis boglugu agilir ve gdgiisten alinan atardamar ya da bacaktan
alinan toplardamar kullanilarak tikali yerin arkasina koprii yapilir. Eklenen damarin
kan akimini iistlenmesine bagli olarak tikanikliktan énceki damar béliimiiniin tikan-
ma riski artar. Toplardamar atardamar yapisinda olmadig1 i¢in maruz kaldig: yiiksek
basincin etkisiyle bir siire sonra kalinlagmaya ve tikanmaya baglar. By-pass ameliyatla-
rinin bir diger sakincasi ameliyat tekniginin getirdigi sorunlardir. Aorta dedigimiz ana
damarin klempe edilmesi (kalbin devreden gikarilmast igin sikigtirilarak gegici olarak
iptal edilmesi) bazt minik pihtilarin ve pompadan ¢ikan oksijen baloncuklarinin beyne
gitmesine neden olmaktadir. Bu nedenle by-pass geciren hastalarda ensefalopati adini
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verdigimiz kisa siireli hafiza/biling zayiflig1 sik gériiliir. Daha 6nce de séyledigim gibi
ameliyattan hemen sonra hastalarin dértte tigiinde, alt1 ay sonra iigte birinde zihinsel
fonksiyonlarda kismi gerilik saptanir. By-pass olmak, bundan sonra perhiz yapmaya
gerek yok anlamina gelmez; operasyon gegirenler yediklerine dikkat etmezlerse onuncu
yilin sonunda tekrar sorun yagamaya baglarlar. Onlar igin de tek yol operasyondan son-
ra az yagl bitkisel beslenmeye gegmeketir.

KALP KRiZi RiSKINizi SIFIRLAYABILIRSINiZ

Kalp damar tikanikliginda sigara, tansiyon yiiksekligi gibi risk faktorleri bile beslen-
meden sonra gelir. Beslenmeye bu kadar 6nem vermemin nedeni, insiilin direnci,
seker hastaligi, kolesterol, tansiyon yiiksekligi gibi diger pek ¢ok risk faktoriiniin asil
nedeni olmasidir. Az yagli bitkisel beslenme uygulayarak kalp krizi riskinizi sifirlaya-
bilirsiniz. Bagta kirmiz1 et olmak iizere hayvansal proteinler ise kolesterolii, seker ve
kan demir seviyesini yiikselterek kalp krizi riskini artirir. 292.000 kisinin 10 y1l siireyle
takip edildigi bir ¢aligma kirmiz1 ette bulunan demir molekiiliiniin kalp krizi riskini %
57 artirdigint gésterdi (75). Aslinda demir yalniz kirmizi ette degil, bitkilerde de vardir
ancak bitkisel demir, kalp krizini artirmaz. Kirmizi etten emilen demir, kolesteroliin
oksidasyonuyla damar ¢eperinde plaklarin olusumuna katkida bulunur. Sigara i¢me-
yen, fiziksel olarak aktif bir yagam siiren ve “az yagli bitkisel beslenen” bir insanda seker
hastalig1 da damar tikaniklig1 da ortaya ¢ikmaz.

BESLENME GENETIK MIRASTAN DAHA ONEMLIDIR

Anne, baba ya da kardeslerde kalp krizi olmast o kiginin mutlaka kalp hastast olacagi an-
lamina gelmez, genetik yapidan daha 6nemli olan, kiginin nasil beslendigidir. Ayn1 sey
kolesterol yiiksekligi icin de gegerlidir. Kolesterolii 250 mg/dl olan birinin “Doktor Bey,
benim kolesterol genetik, bizim ailede herkesin kolesterolii yiiksek” diyerek kaderine
razi olmasi yanligtir. Bu tip vakalarin ¢ogunda sorun, genetik yap1 degil, tiim ailenin ayn1
sekilde beslenmesidir. Hepimiz biliyoruz ki evden ayrilan gengler de anne babalarinin-
kine benzer bir beslenme sekline devam ederler. Ailesel kolesterol yiiksekligi (familyal
hiperkolesterolemi) dedigimiz gercek genetik kolesterol yiiksekligi toplumun binde ii¢
gibi ¢ok kiigiik bir kesiminde gériiliir. Bu kisilerin kolesterol degerleri her zaman 310 mg/
dl tizerinde olup 600 mg/dl'yi gegen degerler bile goriilebilir. Diyet yapmak bu kisilerin
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KALP DAMARLARI DiYETLE ACILABILIYORSA NEDEN iNSANLAR STENT
TAKTIRIYOR, BY-PASS OLUYOR?

Hastalarin stent ve by-pass yolunu tercih etmesinin pek ¢ok nedeni var.

+ Hastalar beslenmelerini diizelterek kalp damarlarin1 agabileceklerini bilmiyorlar.
Bu gergegi yalnizca hastalar degil, maalesef doktorlarin bir kismi da bilmiyor. Oysa bati
diinyasinda her gecen giin daha ¢ok insan bitkisel beslenmeye gegiyor. Bitkisel beslen-
menin {ilkemizde de zaman i¢inde daha ¢ok kisi tarafindan uygulanacagindan eminim.
Bugiine kadarki tecriibelerim bana egitimli insanlarin bitkisel beslenmeye daha kolay
uyum sagladigini gosterdi.

+ Diyetle damarlarin acilmas: ticari tibbin igine gelmiyor. Az yagli vegan beslenme et
ve tavuk reticilerinden, siit, yumurta, peynir, tereyag iireticilerine, tibbi cihaz tiretici-
lerinden tutun ilag firmalarina kadar, ¢ok biiyiik bir ticari zincirin milyar dolarlari bulan
kazancini engelliyor. Stent ve by-pass secenegi, bagta stent iireticisi ve pazarlamacisi fir-
malar olmak {izere, sarf malzemesi iireticilerinin, réntgen malzemesi satanlarin, doktor-
larin, eczanelerin, &zel hastanelerin ve burada tek tek sayamayacagim pek ¢ok sektériin
isine geliyor. En ¢ok kazananlardan biri de ilag firmalart oluyor, ¢iinkii stent taktirmak
ya da by-pass olmakla is bitmiyor, hayatinizin sonuna kadar basta kan sulandiricilar ol-
mak iizere bazi ilaglan diizenli olarak kullanmaniz gerekiyor.

Benim asistanligim sirasinda 6zel hastaneler bu kadar yaygin degildi, tip bu kadar
ticarilesmemisti. Anjiyografi, by-pass, stent gibi iglemler hastanede yapiliyor ve maliyet
biiyiik 6lgiide devlet tarafindan kargilaniyordu. Giiniimiizde hem devlet hastanelerin-
de hem 6zel hastanelerde ¢alisan doktorlar, yaptiklari iglem/operasyon bazinda, gomlek
atolyesi iscileri gibi par¢a bagina ticret aliyorlar. Hastaya ne kadar ¢ok tetkik, ne kadar
¢ok miidahale yapilirsa hem hastane, hem islemi yapan doktor o kadar ¢ok para kaza-
niyor. Dénen paranin boyutunu tahayyiil edebilmeniz igin bir rakam vereyim: ABD’de
2009 rakamlariyla yilda 448.000 by-pass operasyonu yapiliyor ve maliyet 100 milyar do-
lar1 agiyor (76). Sonug olarak bir kalp hastasina “evine git, perhiz yap” demek yerine an-
jiyografi yapip miidahale planlamak hasta diginda, tiim medikal sektér igin karli oluyor.
« insanlar sevdikleri yiyeceklerden vazgegmek istemiyorlar. Insanoglunun kontrol
etmekte zorlandig iki biiyiik zaafi var. Bizi diger hayvanlardan ve uzak akrabamiz sem-
panzelerden ayiran bu 6zelliklerimiz hastaliklarimizin da temelini olugturuyor: Bir, “her
seyim olsun” istiyoruz, iki, “tadi hogumuza giden her seyi yemek” istiyoruz.

Bir evim, iki arabam, yazhigim, kiiciik bir teknem olsun, ¢ocuklarim en iyi okullarda
okusun, dedigimizde tek maag yetmiyor, esin de ¢aligmasi gerekiyor. Stres yiikiini hig

3



vegan beslenme

saymiyorum, evin hanimi isten saat sekizde ¢ikiyor, eve geliyor dokuz... Ne zaman seb-
zeleri yikayacak, ne zaman yemek, ne zaman spor yapacak, ne zaman ¢ocuklariyla ilgi-
lenecek? Esin durumu farkli degil. Bu arada ¢ocuklari falanca okulda okuyormus, yiizme
havuzlu filanca sitede yagiyorlarmig, kime ne fayda? Ayda kag kere yiiriiyorsunuz ya da
yiiziyorsunuz, diye sordugumda imkanlari olmasina ragmen ne kadar az spor yaptikla-
rinin farkina variyorlar. Bir emekli olsalar spora vakit ayiracak, diyet yapacak, kendile-
rine bakacaklar ama o zaman geldiginde saglik diye bir sey kalmayacak, onun farkinda
degiller. Sanmayin ki zenginler bu sorundan muaf; iki evi olan iigiinciiyii, bir fabrikast
olan ikinciyi istedigi i¢in “hayata ve sagliga vakit ayiramama” onlar igin de gegerli.

Ikinci zaafimiz “lezzetli her seyi yeme” tutkusudur. Damak tadindan fedakarlik et-

mek istemiyoruz. Damarlariniz tikali, diyet yapmazsaniz yakinda bir kalp krizi daha
gecireceksiniz, dedigim hastam, “tek zevkim yemek doktor bey” diyor. Olmeye bile
raz1, yeter ki 1zgara kofteyi, karniyang, tereyagh boregi, kizartmay: birakmasin. Yillar
gegiyor, damarlar tikaniyor, bunca yil yapmadiniz, bari bundan sonra beslenmenize
dikkat edin diyorum. Bakiglarindan anliyorum ki beslenme geklini degistirmek yerine
mucize bir ilag yazmami bekliyor. Uziilerek sdyleyeyim ki boyle bir ilaca da isleme de
sahip degiliz. Bu iki tutkudan (her seyim olsun-her geyi yiyeyim) kurtulmadikga saglikli
olmak zor. Elimizdekilerle yetinmeyi bilecegiz, ayagimiz1 yorganimiza gére uzatacagiz,
¢ok uzagimizdaki hedefler icin sagligimiz1 tehlikeye atacak kadar ¢aligmayacagiz. Bu
arada, hogumuza giden her seyi yemeyecegiz, kendimizi frenlemeyi bilecegiz.
+ Hastalar doktor tarafindan miidahaleye yédneltiliyor/zorlaniyor. Anjiyografi ma-
sasinda yatan bir hasta diigiiniin. Bir kolunda serum takili, kasigindan igeri bir kata-
ter sokulmug. Muhtemelen daha 6énce anjiyo esnasinda hayatin1 kaybedenleri duydugu
i¢in endise iginde iglemin bitmesini bekliyor. Suratlarina maske takmig doktorlar kendi
aralarinda bir geyler konusuyorlar. Damarina opak madde verilen hasta gogsiinde bir
yanma-sicaklik hissediyor, doktor &ksiir diye bagiriyor. Kalp atiglarinin degistigini fark
eden hastanin endigesi artiyor. Buradan sag salim ¢ikabilecek miyim, diye diisiintirken
doktor kulagina egilip, “Kalp damarlarindan birinde ciddi bir darlik var, stent takalim
mi1?” diye soruyor.

Onun yerinde olsaniz ne cevap verirsiniz?

Yukarida anlattigim durum bir degil, birkag hastamin bagina geldi. Tahmin ede-
ceginiz gibi hepsi de doktora, “Siz nasil uygun gériiyorsaniz 6yle yapin” dedi. Bir
hastam, “Doktor bey, kendi doktoruma sorabilir miyim?” diyecek olmug. “Damar t1-
kanirsa sorumluluk almam ona gére” cevabini alinca, “tamam takin” demis. Stentin
ilagly, ilagsiz olmasi, bazilari i¢in ekstra para talep edilmesi ve yapilan pazarliklar
kismina hig girmiyorum.
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+ Hasta kendi kendini miidahaleye ikna ediyor. Diyelim anjiyograf kazasiz belasiz
sonlandi ve damarlarda ciddi daralmalar oldugu anlagildi. Hasta s6yle diisiiniiyor: “Ma-
dem ki damarimda bir daralma var, o halde agmak i¢in bir seyler yapilmali.” Bununla da
kalmiyor, kendisine ¢izilen karanlik tablodan etkilenerek, “Damarim hemen agilmazsa
hayatim tehlikeye girecek” endigesine kapiliyor. Tip ¢ok ilerledi ya (!) illa bir seyler
yaptirtp sorundan tam olarak kurtulmak, endiseyi kafasindan tam olarak ¢ikarip atmak
istiyor. “Hemen kurtulma” diisiincesinin kalp damar hastalig1 igin son derece yanlig bir
yaklagim oldugunu séylemeliyim. Unutmayalim ki kalbimiz, arizalaninca tamir edilip
yeniden kullanabileceginiz bir araba motoru degildir. Belki elli y1l sonra miimkiin ola-
cak, ancak simdilik bu teknolojiye sahip degiliz.

Kalp damarinin igindeki plaklar fibréz kapsiil dedigimiz ince bir ortii ile kaplidir.

Fibroz ortiiler plagin yirtilmasini engelleyerek uzun yillar bir sorun ¢ikmasini 6nleyebi-
lir. Kalp damarinda % 70-80-90 darlik olup yillar boyu kalbiyle ilgili sorunu olmadan
yasayan insanlar vardir. Bu nedenle her darlik vakasinda telaglanmak, hemen miidaha-
le etmek dogru degildir. Gereksiz yere miidahale edilen hastalar, anjiyografiden 6nce
hicbir sikayetleri olmadig1 halde stent ya da operasyon sonrasi gikdyeti olan hastalar
haline déniigebilirler.
+ Hasta yakinlar1 da miidahale yanindadir. Kalp krizi gegiren ya da anjiyografi sonrasi
kalp damarlarinda ciddi daralmalar saptanan hastanin esi, ¢ocuklari, anne babasi ve
kardesleri gibi yakin akrabalarin goriisii bazen doktordan bile daha belirleyici olur, o
kadar ki ¢ogu vakada son karar1 doktor ile hasta degil, doktor ile hasta yakinlar1 verir.
Hasta yakinlari genellikle hastadan daha endigeli olurlar. Eger bir imkin varsa benim
hastam da yararlansin, aman bir seyi ihmal etmis olmayayim korkusu ile oylarini hep
miidahaleden yana kullanirlar. Yalnizca sigarayr birakmayla, yalnizca diyet yapmakla
iyilesme olmayacagini diisiiniirler. Hastayla ilgilenmiyormug gibi olmak ya da yapilmasi
gereken bir seyin yapilmamig olma ihtimali kendilerini rahatsiz ettiginden sorumluluk-
larini azaltmak igin oylarini “miidahale” lehine kullanurlar.

Herhangi bir konuda dniimiize secenekler geldiginde, gelecekte pismanligin ya-
rattigr o kotii duyguyu yagamamak igin “herkesin yaptigi gibi yapmaya” yani kitle
icinde aykirihik yapmamaya ¢aligiriz. Eger kalp damarlarinda sorun olanlarin ¢ogu
by-pass oluyor ya da stent taktiriyorsa, ilerde diisebilecegimiz “pismanlik duygusu”nu
yagamamak igin aklimiza tam yatmasa da ¢ogunlugun gittigi yolu takip etmek bize
daha dogru gelir. Hasta, “Tamam, Murat Bey’in dedigi gibi perhiz yapmak bana daha
mantikli geliyor ama ya ilerde pisman olursam? Ya diyeti yapamazsam? Ya perhize
ragmen kalp krizi gegirirsem?” diye diigiiniir. Bu korkudan kurtulmanin tek yolu egi-
timdir. Hasta ve hasta yakinlarinin az yagh bitkisel beslenmeyle ilgili bilgilenmesi,
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kitaplar okumast, internetten bu rejimi uygulayan doktorlarin ve hastalarin tecriibe-
lerini paylasmalari ¢ok 6nemlidir.

Bir kez daha tekrar etmek istiyorum: “Atheroskleroz” dedigimiz damarlarin sertlesip

tikanmasi, viicutta yalnizca bir damar etkileyen izole bir rahatsizlik degil, tiim damar
sistemini tutan yaygin ve sistemik bir hastaliktir. Kalp damarlarinizin tikali olmas az
da olsa beyin, bacak damarlarinda, hatta cinsel organ damarlarinda tikaniklik oldugu-
nu gosterir. Stent ya da by-pass yalnizca bir kag damarinizi kurtarir, oysa iyi bir beslen-
me rejimi dolagim sisteminin tamamini olumlu etkiler.
+ Doktorlar neden miidahale ister? Isin maddi kazang yoniine hig girmiyorum; biz dok-
torlar, hastanin sagligini ve menfaatlerini her seyin iistiinde tutmaya yemin ettik. Hastasi
icin en iyi segenegin hangisi oldugu yolunda karar vermek durumunda kalan doktor bir
secim yapmak zorundadir. Ilag ve diyet tedavisi éneren doktor, hastaya bir sey olmasi ha-
linde yakinlarinin, “Acaba stent konulsaydi kurtulur muydu ya da by-pass olsayd: enfarktiis
gecirmez miydi?” sorgulamast ile karsilasacaktir. Buna kargilik stent ya da by-pass sonrasinda
olumsuz bir durum oldugunda, “biz elimizden geleni yaptik ancak olmadi” demek ¢ok kolay-
dir. Miidahaleci hekimlerin sorumluluktan kurtulmak igin hastaya iglem/operasyon 6ncesi
“bazt riskler!” oldugunu séylemesi yeterlidir. Hele bir de tibbi sozciiklerle siislii uzun bir
yazt imzalatirsaniz doktor olarak hig riskiniz kalmaz. Iste bu yiizden miidahale yolu doktor
agisindan her zaman “daha az sorumluluk igeren, ilerde suglanma riski daha az” bir yoldur.
80 yagindaki hastay1 hig sikayeti olmadigi halde by-pass operasyonuna alir, yogun bakimdan
¢ikamayinca da, “biz elimizden geleni yaptik, takdir-i ilahi béyleymis” dersiniz olur biter!

KALP KRiZi NEDIR?

Kalp damarlari ya da koroner damarlar kalbimizi besleyen, kalp kaslarina oksijen getiren
damarlardir. Kalbi besleyen damarlar kalbin hemen yiizeyinde seyreder, sayica birden
fazla olmakla birlikte kalbi besleyen ii¢ ana damar oldugunu soyleyebiliriz.
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CiDDi DARLIK YAPMAYAN PLAKLAR ONEMLI Mi?

Damar igindeki plaklar limenin % 50’sinden fazlasini daraltiyorsa bunlara “obstriik-
tif” yani “tikayict” damar plagi diyoruz. Daha az, % 30-50 civarindaki darliklara da
“non-obstriiktif” yani “tikayict olmayan darliklar” denir. Koroner damarin igindeki
plaklarin hastaya bir sikayet vermesi, 6rnegin gogiis agrist yapmast igin damar boglugunu
yaklagik %60 daraltmast ya da birkag damarda birden plak olmas: gerekir.

Miidahale (stent ya da by-pass) yalnizca tikayici darliklara yapilir. Kalp damarinda
%50'nin altinda darlik olan hastalara miidahale yapilamayacag: igin “merak etmeyin,
damarlarinizda ciddi bir tikaniklik yok,” deniyor, oysa bu plaklar patlamaya hazir el
bombalar gibidir ve hastanin hayati agisindan ¢ok daha biiyiik risk teskil ederler. Da-
mar i¢indeki plaklarin yiizeyi, koruyucu bir tabaka ile kaplidir. Fazla sayida plak olmasi
ve plaklarin iizerindeki koruyucu tabakanin ince olmasi (ki biz buna yumugak - hassas
plak adin1 veriyoruz) yirtilma/kopma riskini artirir. Agir kaldirma, kogma ya da aniden
kotii bir haber alma gibi fiziksel veya duygusal bir yiiklenme veya agir bir yemekteki
toksik maddeler plag: bir anda yirtabilir. Yirtigin iizerine hiicum eden kan hiicreleri
trombiis adin1 verdigimiz pihtiy1 olugturarak damari tikar. Hasta gogiis bolgesinde baski
ya da yanma hisseder, soguk soguk terler, ¢cogu vakada birlikte bulanti, hatta kusma
olur. Koroner anjiyografi yapilan 41.000 kisinin takip edildigi bir ¢aligmada, kalp da-
marlarinda % 50’nin altinda darlik olmasinin kalp krizi ve 6liim riskini % 28-44 artir-
digr gosterilmigtir (77). Plaklarin énemi konusunda uyarilmayan hastalar eski yasam
tarzlarina, kotii beslenme aligkanliklarina devam ederler. Oysa bu agsamada az yagh
vegan beslenme sistemine gegerek gelecekte kalp krizini engelleyebilirler.

DAMARIN iCiNDEKi YANGIN

Gozlerinizin 6niine gatirdayarak yanan bir mangal getirin; dumanlar savruluyor, kivileim-
lar havada ugusuyor. Atesin gidasi havadaki oksijendir, yelpazelerseniz alevler daha da
canlanir, aksine mangalin iizerini kapayarak ategin oksijenle temasini keserseniz sonmeye
baglar. Damarlarimizin igindeki plaklarda da ayni mangal ategine benzeyen bir yangi (enf-
lamasyon) vardir. Yagh ve sekerli beslenirseniz, et, tavuk, peynir, yogurt yerseniz, ayni
atesin oksijenle canlanmast gibi, plaklarinizdaki enflamasyon artar, daha kolay yirtilir
hale gelirler. Yemeklerinizdeki yagi, sekeri ve hayvansal proteini keserseniz iizeri kapati-
lan mangal gibi enflamasyon sénmeye baslar, kalp krizi riskiniz her gegen giin daha azalir.
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BESLENME SEKLIiMizi NEDEN DEGISTIREMIYORUZ?
Insanlarin (ve diger kompleks hayvanlarin) iiglii motivasyon sistemini hatirlayalim:

1. Haz pesinde kosariz. Bu yiizden daima lezzetli (yagly, tuzly, sekerli) yemekleri, olgun
meyveleri yeriz. Tatli bir muzu, tatsiz bir elmaya, yagli salatay: yagsiza tercih ederiz.

2. Agndan ve acidan sakiniriz. Atalarimiz kendilerini yaralayabilecek biiyiik hayvan-
lardan uzak durmaya calisir, 6rnegin boynuzlu bir geyigin pesinden kogmak yerine
agactan ceviz toplamayi tercih ettiler.

3. Bu iki amaca en az enerjiyi harcayarak ulagmaya ¢aligiriz. Hazir yemek sektoriiniin
her y1l katlanarak biiyiimesinin en biiyiik nedeni budur.

Bu iiglii motivasyon sistemi giiniimiizde ne yazik ki aleyhimize iglemektedir. Kége ba-
sindaki markette aradigimiz tiim yiyecekleri bulabiliyoruz. Rafa uzanip aldiginiz paketi
sepetinize atmaniz, pizza yemek igin bir telefon etmeniz yeterli. Buna kargilik vegan bir
yemek hazirlamak ¢ok daha zordur; énce taze iriinler satan bir marketten sebzeler al-
maniz, yikayip kurulamaniz, hepsinden 6nemlisi yag ve seker gibi zararli maddeleri ilave
etmeden uygun soslarla lezzetlendirmeniz gerekiyor.

Biiyiik sehirlerde yagayanlar, 6zellikle ¢alisan insanlar artik evde yemek yapmak
istemiyor, digarida uygun fiyata alabilecekleri lezzetlerin pesine diisiiyorlar. Beslenme
seklimizi degistirmekte zorlanmamizin nedenlerinden biri de vegan / vejetaryen resto-
ranlarimizin ¢ok az olmasi. Anadolu sehirlerinde isimiz daha zor. Kalabalik bir masa-
daysaniz hayvansal besinlerin ¢émrii nasil uzattig1, falanca arkadagin dedesinin hep et
yiyip uzun yasadigi konusunda uzun bir konferans dinlemeye hazirlikli olun.

Bitkisel diyet uygulamakta zorlanmamizin nedenlerinden biri de beslenmenin
saglik iizerine olumlu etkisinin kisa vadede ortaya ¢ikmamasidir. Insan egilimlerini
inceleyen aragtirmacilar bir grup denege, “Hemen 100 dolar mi1 vereyim, yoksa beg
yil sonra 300 dolar m1?” diye sordugunda ¢ogunluk beklemek yerine hemen 100 dolar
almak istemis. Istegine hemen kavusma arzusu sadece insanlara has bir 6zellik degil;
Tamarin maymunlarina, simdi 2 seker mi, sonra 6 seker mi secenegi sunuldugunda en
fazla 8 saniye bekleyip 2 sekeri mideye indiriyorlar. Daha zeki olduklari kabul edilen
Marmoset maymunlari kendilerini biraz daha uzun bir siire (14-15 saniye) tutabiliyorlar.
Iki kisiden birinin her giin tereyagda yumurta, déner iistii pilav, aksam kaymakli revani
yedigini, digerinin sadece tahil, bakliyat, sebze, meyve ile beslendigini diigiinelim.
Kétii beslenenin bir gikdyetinin ortaya ¢ikmasi en az 15-20 yil gegmesi gerekecektir.
Cogu insan igin 20 yil, “Oo00... o vakte kadar kim 6le kim kala” siiresidir. Zamanin
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Y

ne ¢abuk gegtigini bilemeyenler, “lezzetli bir yemek mi, gelecekte saglikli olmak m1’
siklar1 6nlerine geldiginde birinci sikki secebilmektedir.

Saglikli beslenme seminerlerimde “Kim uzun yasamak ister?” diye sordugumda koca
salonda sadece ii¢ bes kisinin eli kalkiyor. “Kim saglikli yasamak istiyor?” diye sordu-
gumda herkes elini kaldirtyor. Mesaj agik, katilimeilar “biz uzun degil saglikli yagamak
istiyoruz” diyorlar. lyi de bu ikisi farkli seyler degil ki, istisnalar1 saymazsak uzun yaga-
makla saglikli yasamak birbiriyle siki sikiya baglantilidir, saglikli olmazsaniz uzun da
yagayamazsiniz, saglikli olursaniz uzun da yagarsiniz.

Asagidaki cizelgede 80 yasinda vefat edenlerle 100 yagini gegenlerin hastalikla ge-
cirdikleri yillart gériiyorsunuz Ortalama 80 yil yagayan insanlar, hayatlarinin son 19
yilin1 hastaliklarla bogusarak gegirirken, 100 yagini asan insanlar sadece son 9 yillarini
hasta gegiriyorlar.

Ortalama 6mre sahip insanlar Kalp hastalig1, inme, seker, demans
veya kanserin toplam siiresi
TIITITIIIIIN 19 yal
JORO0NRRORNRRRONRREONNRREONRREONRRTEONNNEINNNNIONNREONNNNINNIRINNIITIN@ITTIETY

Yas 20 40 60 80

Yiiz yagini agan insanlar MIIIIIT 9 yil

JORRRRRER00NNNNRRRRREORONNNNNRRUEEEOONNNNNRRTEEOOIOONNNRNAREEEONINNNNTNEEEEDDNNNNIIITIN@IEBTOORTOL]
20 40 60 80 100

(Kaynak: ngm.nationalgeographic.com/2013/05/longevity/hall-text)

Saglikli bir yagami hedefleyerek beslenmenize dikkat ederseniz ayni zamanda uzun bir
omriiniiz olur. Uzun yagamay: hedefleyip gereken énlemleri alirsaniz saglikli yillarinizin
sayist artar. Bu anlamda az yagl bitkisel beslenenler, kigin rahat etmek igin yazin giizel
giinlerinde ¢aligan karincaya benzer. Bugiinden iyi beslenir, viicudunuza bakar, spor igin
tembellik yapmazsaniz yaglilikta kargiligini alirsiniz.
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BEYIN VE BIiTKiSEL BESLENME

Et yemenin beyni biiyiittiigii ya da giiglendirdigi iddiasin1 duymugsunuzdur. Bazilari, orman-
lardan savanlara gi¢ eden atalarimizin daha ¢ok et yeme imkéni bulduklari igin beyinleri-
nin biiyiidigiinii sdyler. Oyle olsayds, en biiyiik beyinli hayvanlarin etgiller olmasi gerekir-
di. Insan beyni 1200-1450 gramken, yalnizca etle beslenen aslanlarin beyni 260 gramdir.
Ormanda ot yiyen gorilin beyni (500 gram) savanda et yiyen aslanin beyninden biiyiiktiir.
Agurlik olarak insan beynine en yakin olan hayvanlar yunuslar olup sadece bitkiyle besle-
nen fillerin beyni bizden biiyiiktiir. Balik yiyen kutup ayilarinin beyni 500 grami gegmez.
Gergek sudur ki insan beyni yakit olarak et degil nisasta-seker kullanir. Tiikettigimiz
glikozun % 25’i beynimiz tarafindan harcanir. Buna karsilik hayvansal besinlerde glikoz
degil, yag ve protein bulunur ve bunlar da beyin igin iyi bir yakit degildirler. Viicudumuz
hayvansal gidalarda bulunan amino asitlerin yarisin1 kolayca glikoza ¢evirirken kalan ya-
ris1 ketoaside doniigiir. Papua New Guinea’da yagayan insanlar enerjilerinin % 90’1 yal-
nizca patatesten almalarina ve -¢ok az miktarda- hayvansal gida yemelerine (giinliik yag
alimi 6 gramin altindadir) ragmen saglikli beyinlere ve akilli ¢ocuklara sahiptirler (78).

BIiTKiSEL BESLEN, FELC GECiRME!

Inme (felg) en stk 6liime neden olan ii¢ hastaliktan biridir ve aslinda bir damar hastali-
gidir. Yaglanan beyin damarlarinin kireglenerek pihti ile tikanmasi ya da kalitesini kay-
betmis olan damarlarin kanayarak etrafindaki beyin dokusuna zarar vermesi séz konu-
sudur. Her iki sekilde de sorun damarlarda olup felg gegiren her on hastanin dokuzunda
damar tikaniklig1 vardir.

Fel¢ gegiren her 12 hastadan biri, bir siire sonra ikinci bir atak daha gegirir. Agir
bir atak gegiren her dért hastadan biri sonraki yil icinde hayatin1 kaybeder. South
Carolina’da yapilan ve Subat 2010’da Neurology dergisinde yayinlanan bir arastirmaya
gore felg gegiren kigilerin, takip eden dort yil igerisinde yeni bir felg ya da kalp krizinden
Sliim riski %53 diir.

Felg riskini azaltmanin ya da ikinci bir felg atagi gegirmemenin yolu, “az yagl bit-
kisel beslenme”den geger. Bitkisel beslenme, felcin risk faktorleri olarak bildigimiz ko-
lesterol, tansiyon ve seker yiiksekligini engeller ve felg olusumunda klasik bat: tipi bir
beslenmeye gére % 60’a varan bir oranda korunma saglar (54, 55).
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BITKISEL BESLEN, BUNAMAYI ENGELLE!

Sahsen gelecekle ilgili en biiyiik saglik endigem zihin fonksiyonlarimin gerilemesidir.
Freud, hayat “sevmek ve ¢aligmak”tan ibarettir der; takdir edersiniz ki saglikli bir beyin
olmazsa ikisi de olmaz. Tiim organlarin oldugu gibi beynin de yillar i¢inde eski zindeligi-
ni kaybedecegini kabul ediyorum. 60 yaginda yeni bir sézciigii 10 yagimda oldugu kadar
¢abuk 6grenemiyorum ama diin aksam ne yedigimi, sokakta arabay1 nereye park ettigimi
de hatirlamak isterim. TV haberlerinde izledim, 45 yaslarinda bir kadin 6 yagindaki
gocugunu otobiiste unutup aragtan iniyor, otobiis iki durak gittikten sonra ¢ocugunu ha-
tirliyor. Dogrusu o annenin yerinde olmak istemezdim. Zihinsel fonksiyonlarin bozulma-
st her zaman bu kadar agikar olmaz. Bazilarinin zihinsel fonksiyonlarinin yagitlarindan
daha hizli geriledigini fark etmissinizdir. Yalnizca unutkanliktan bahsetmiyorum, orta
yaslarinda merak etmekten, aragtirmaktan, 6grenmekten vazgegen insanlardan bahse-
diyorum. Gegmiste ¢ok okuduklarini bildigim bazi arkadaglarima neden okumadiklarini
sordugumda, “canlarinin istemedigini” ya da “kendilerini veremediklerini” séyliiyorlar,
oysa sorun, konsantre olmakta zorlanan beyinlerinde.

Beyin dokusunun viicudumuzdaki diger organlardan daha hizli eskimesine -bozul-
masina- “bunama” diyoruz. Bunama beynin yaglanmasi degil, “bir hastaliktir.” Insanlar
bir giinde bunamaz, hastalik agama agama, yavag yavag gelir. O kadar sinsidir ki ¢ogu
zaman teshis koymakta zorlaniriz.

Bunama deyince aklimiza ilk olarak Alzheimer hastaliginin gelmesi normaldir. Tip
bilimi bu hastaligin tedavisinde ne yazik ki ciddi bir ilerleme saglayamadi. Alzheimer
diginda bunamanin en biiyiik nedeni, beynin kiigiik damarlarinin tikanmasidir. Bey-
nin biiyiik damarlarindaki tikanmanin felce neden oldugunu biliyoruz. Peki, kiigiik
damarlar tikaninca ne oluyor? Maalesef onlar1 pek fark etmiyoruz, biraz bagimiz agri-
yor, bazen hafif bir bag dénmesi oluyor, zaman iginde beynin genel kalitesi bozuluyor
ve agagida resmini gordiigiiniiz multi-infarct dementia tablosuna bagli “bunama” ortaya
cikiyor. Isin kotii tarafi beyin bu hale geldikten sonra bir daha geri déniis, iyilesme
s6z konusu degil.
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Sahsen az yagli vegan beslenme uygulamamin ve sizlere de 6nermemin en 6nemli ne-
denlerinden biri beyin fonksiyonlarini koruma, okuma ve &grenme yeteneginin uzun
yillar boyunca devam etmesini saglama arzusudur. Bitkisel beslenmenin beyin fonksi-
yonlarini olumlu etkiledigini, hayvansal gidalarla beslenmenin tam aksi olarak erken
bunamaya neden oldugunu gosteren pek ¢ok ¢alisma var. Bir insan bitkisel beslenmeye
ne kadar erken yagta baglarsa o kadar fayda goriir. Beslenmenin orta yaglarda degistiril-
mesi bile zihinsel fonksiyonlari olumlu etkiler. Nisan 2014’de agiklanan bir ¢aligmada,
sadece sebze, meyve ve hayvansal gida olarak balik yiyen bir grupla et, salam, sucuk,
sosis, yumnurta, siit ve siit iiriinleri tiiketen bir grup karsilagtiriliyor. 14 yil siiren takibin
sonunda bitkisel agirlikli beslenen grupta bunama % 90 daha az gériiliiyor (80). Siz hig
simdiye kadar et yemenin beyni korudugu, bunamaya engel olduguna dair bir ¢aligma
duydunuz mu? Buna kargilik gesitli bitkilerin beyin koruyucu etkisi iizerinde yayinlanmug
onlarca galigma var. ste size bir ornek: Her giin salataniza ya da yemeginize 1 ¢ay kagigt
zerdegal ekleme aligkanlig edinerek bunama riskinizi diigiirebilirsiniz (81).

AZ YAGLI BITKIiSEL BESLEN, YUKSEK TANSIYONDAN KURTUL!

Yiiksek tansiyon kalp krizinin en énemli risk faktorlerinden biridir; damardan zengin
tiim organlari olumsuz etkiler, felg riskini artirir, korliige ve bobrek yetmezligine neden
olur. Bat1 iilkelerinde her on erigkinden iigiiniin tansiyonu yiiksektir. Bizim iilkede de
oranlar bundan agagi degildir.

Doktorlar normal tansiyonun 140/90 mm Hg'nin alt1 oldugunu, yas ilerledikge tan-
siyonun yiikselmesinin de normal oldugunu séyler. Amerika’da yetigkinlerin tansiyonu
her on yilda bir 7 mm Hg yiikselmektedir.

140/90 mm Hg degeri aslinda normal tansiyon sinirt degil, firmalarin doktorlara
ogrettigi ilag baslama seviyesini gosterir. Caligmalar, tansiyon ortalamasi 110/70 mm
Hg olanlarin, tansiyon ortalamast 130/80 mm Hg olanlardan daha uzun yasadigini gos-
termektedir (82). Ben size beslenmenize dikkat ederek tansiyonunuzu 110/70 mm Hg
civarinda tutmanizi 6neriyorum. Bu ideal tansiyon iizerindeki tiim degerler az ya da ¢ok
saghiginizdan bir geyler gotiiriir. (Dikkat! Bu séyledigim degerler, ilag kullanmayanlar
icindir, ilagla tansiyonu fazla diistirmek dogru degildir.)

Tansiyonunuz yiiksekse ve ilag kullaniyorsaniz bitkisel beslenerek -doktor denetimi
altinda- ilaglardan kurtulabilir, ya da dozunu azaltabilirsiniz. Bitkisel beslenmenin tansi-
yonu diisiiriicii etki géstermesinin nedenlerinden biri potasyumdan zengin bir beslenme
rejimi olmasidir. Hayvansal gidalar aksine sodyumdan zengin, potasyumdan fakirdir.
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TABLO 3: CESITLi YIYECEKLERIN IHTIVA ETTiGi SODYUM VE POTASYUM
MIKTAR VE ORANLARI (100 GRAMLARINDA)

Yiyecek Potasyum(mg) Sodyum(mg) Oran
Muz 358 1 358
Tam bugday unu 363 2 180
Portakal 166 1 166
Elma 107 1 107
Piring 154 2 75
Patates 421 6 70
Avokado 507 8 63
Domates 237 5 47
Lahana 247 8 30
Tavuk 522 60 8
Salmon 352 74 5
Sigir eti 289 68 4
Inek siitii 132 43 3
Yumurta 114 125 0.9

Tip fakiiltesinde bize, tiim tansiyon yiiksekliklerinin % 95’inin esansiyel oldugu, yani
sordugunda boynumuzu biikiip “Nedenini bilmiyoruz” derdik. Artik esansiyel tansiyo-
nun tamamen hayvansal gidalar ve yagla ilgili oldugunu biliyoruz.

Yiiksek tansiyonun beslenmeyle iliskisi nasil anlagildi? Amazon ormanlarinda
yasayan ve bitkisel agirlikli beslenen Tsimane yerlilerinde hipertansiyon ve damar
sertligi olmadigini gosteren ilk aragtirma 2009 yilinda yayinlandi. 100 Tsimane
yerlisinin yalnizca tigiinde, buna kargilik 100 gelismis iilke vatandasginin otuz dérdiinde
tansiyon yiiksekligi vardir. Tsimane erkeginin sistolik kan basinci on yilda 1 mm Hg'dan
az artarken Bat1 tarz1 beslenenlerde sistolik kan basinci her on yilda bir 7 mm Hg artar.
Hypertension dergisinin Mayis 2012 sayisinda ayni1 insan toplulugu iizerinde yapilan ve
kan basinci-beslenme iligkisini gdsteren bagka bir makale daha yayinlandi. 2.296 yerli on
yil siireyle takibe alindiginda gériiliiyor ki on binlerce yil 6nceki atalarimiz gibi bitkisel
agirlikli bir beslenme rejimi uygulayan, musir, piring, balik agirlikli beslenen yerlilerde
yiiksek tansiyon hastalig1 yok denecek kadar az. Yagsiz bitkisel beslenmenin tansiyonu
hizla ve etkin bir sekilde diisiirdiigiinii gésteren bunun diginda pek ¢ok ¢alisma var.
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Ornegin Kanada McMaster Universitesi’nde yapilan bir ¢alismada bitkisel bir diyet
uygulayanlarin, diizenli ilag kullanan ancak diyet yapmayanlara gére daha saglikli ve
daha uzun yagadiklar1 gosterildi (83). 14 farkl: iilkede, yaglari 55 ve iistii olan 31.546
kalp damar hastasi, bitkisel beslenenlerle ilag kullanan ancak diyet yapmayanlar olarak
iki grup halinde 5 yil takip edildiginde beslenmesine dikkat etmeyenlerin ilaglarini
diizenli almalarina ragmen daha ¢ok felg ve kalp krizi gegirdigi goriildii.

Yasiniz ne olursa olsun yagsiz bitkisel beslenme kalp damar hastaligi riskinizi azaltir.
Buna karsilik beslenmenize dikkat etmezseniz, hangi ilaci yutarsaniz yutun damarlari-
nizin tikanmasina engel olamazsiniz. Az yagli vegan diyet prensiplerine uymaniz halin-
de bir kag ay i¢inde tansiyonunuz diismeye baglar. Tansiyon sorununuz yeni bagladiysa
doktorunuzu bilgilendirerek ilagtan tamamiyla kurtulabilirsiniz. Uzun zamandir tansi-
yonu yiiksek olan hastalarin ise ilag ¢esidi ve dozu azaltilabilir.

BIiTKiSEL BESLENMEYLE SEKER HASTALIGINDAN VE SEKER
ILACLARINDAN KURTULABILIRSINiz

Giiniimiizde seker hastalarina yapilan ilk beslenme 6nerisi karbonhidrati kesmeleri olu-
yor. Yalniz sekerli ve rafine gidalari degil, esmer ekmek, bulgur pilavi, kepekli piring,
patates gibi kompleks karbonhidratlari da kesmeleri isteniyor. Peki, bir ise yariyor mu?
Hayir... “Yillardir agzima piring pilavi koymuyorum” diyen hastalarin sekerleri diigme-
digi gibi daha da yiikseliyor. Her gegen yil ilag gesidi ve dozu artiriliyor, bazilar insiiline
ge¢mek zorunda kaliyorlar. Ben seker hastalarinin kaliteli karbonhidratlar yemelerini
tesvik ediyor, asil diigmanlarinin yag ve hayvansal gidalar oldugunu séyliiyorum. Az yag-
l1 bitkisel beslenmeyle kisa siirede kilo verirken kan sekerleri diigiiyor. Cogunda ilag doz-
larini azaltiyor, insiilin kullananlarda agizdan kullanilan daha basit ve diisiik doz seker
ilaglarina gegebiliyorum.

Insiilin direnci ve hipoglisemi, her ikisi de modern yagamin bize armagan ettigi
beslenme rahatsizliklaridir. Kilo aldikga, viicudunuzdaki yag dokusu arttik¢a, sekerin
hiicre i¢ine girmesi giiglesir, salgilanan insiilin miktar1 daha artar. Bir siire sonra insii-
lin de ise yaramaz olur. Bu asgamada pek ¢ok kisiye ilag baslanir, oysa az yagh bitkisel
beslenmeyle her iki sorundan da kalic1 olarak kurtulmak miimkiindiir.

Seker hastaliginin temelinde de diger pek ¢ok hastalikta oldugu gibi asir tiiketilen
hayvansal proteinler ve yag vardir. Diinyaca iinlii Saglik Goérevlileri Takip Calisma-
st'nda 4 milyon kisi takibe alindi; kirmizi et yerine kabuklu kuru yemis ya da hububat
yiyenlerde seker hastaligi riskinin % 16-35 azaldigh goriildii (84). Kirmiz1 etin seker
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riskini artirmasinin en biiyiik nedeni igerigindeki demir ve doymug yag asitleridir. De-
mir hiicresel seviyede oksidatif stresi artirarak pankreas beta hiicrelerine zarar verir
(85). Seker hastaligi olusumunda et ve iglenmis hayvansal gidalardaki sodyumun rolii
oldugunu gosteren ¢aligmalar da vardir (86). Bitkisel besinler fazla miktarda fiber igerir
ve sekeri diigtiriicii etki gosterirler.

Nisan 2014’de Diabetes Care dergisinde yayinlanan bir ¢aligma, hayvansal besinlerin
seker riskini artirdigint bir kez daha gosterdi. 8 iilkede, 10.901 seker hastast ve 15.352
kontrol, beslenme aligkanliklarina goére gruplara ayrilip 12 yil siireyle takip edildi ve
sonugta fazla protein tiiketen grupta seker riskinin % 13 arttig1 goriildii (87). Hayvansal
besinlerin geker hastaligi riskini artirdigini gésteren bagka ¢aligmalar da var (88). George
Washington Universitesi'nde seker hastalarinin bir kismmna “az yagl vegan diyet”
uygulanirken diger gruba seker hastalarina ¢nerilen standart diyet uygulaniyor. 6 aylik
takibin sonunda az yagli vegan diyet uygulayanlarin % 43’tinde, ila¢ dozunu azaltacak
ya da biraktiracak bir diizelme goriiliirken, standart diyet uygulayanlarin yalnizca
% 26’sinda olumlu geligim goriiliiyor. Az yagli veganlar bu siire icinde ortalama 6,5
kg, standart diyet uygulayicilari 3,1 kg kaybediyorlar. HbAlc seviyesi (ii¢ aylik seker
ortalamasi) az yagli veganlarda 1.23 puan diigerken, standart seker diyeti yapanlarda
yalnizca 0.38 puan azaliyor (89, 90).

Yalniz et degil, siit ve siit iiriinleri, 6rnegin peynir de seker hastalig riskinizi artirir.
Fransizlarin peynir ve kirmizi etle arasinin iyi oldugunu biliyoruz. 66.485 kadinin yeme
aligkanliklar1 agisindan takibe alindig1 bir ¢alismada et, siit, yogurt, peynir, yumurta
gibi hayvansal gidalari alan kadinlarda seker riskinin % 70 arttig1 gériilmiigtiir (91).

KiLO VERMEK COK KOLAY

Once bir konuda anlagalim; sismanlik zararlidir. Kilosu fazla olanlar daha sempatik, daha

komik, daha neseli olabilirler ama daha saglikli degildirler. Gazetelerde zaman zaman sis-

manligin zararli olmadig1 yolunda haberler ¢ikar. Sakin inanmayin, sismanlik kalp damar

hastaliklar1 ve kanser riskini artirmanin yaninda bel, kalga, diz eklemlerinizi de bozar.
Sismanligin neden oldugu saglik sorunlarinin bir kagint hatirlayalim:

¢ Kilolu olanlarda kalp hastalig riski yaklagik % 32 artar. Agir1 sismanlik halinde bu risk
artist % 81’e ¢ikar.

e Sismanlik insiilin direncine neden olur.

e Sigmanlik seker hastaligina kapt agar.
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® Basta dizler ve bel olmak iizere hareketimizi, kogmamizi, yiiriimemizi engelleyen kas
eklem rahatsizliklarina neden olur; diz kikirdaklariniz hasar gériir.

e Sismanlik tek basina tansiyon yiiksekligine yol agabilir. Hem gigman hem tansiyonu
yiiksek olan kisilerde kalp damar hastalig1 riski daha fazladir.

* Bagka higbir risk faktoriiniiz olmasa bile yalnizca sisman olmaniz kalp yetmezligi riski-
nizi artirir. Sigmanlik kanin akigkanliginda ve kan basincinda artiga neden olarak kalp
kasinin kalinlagmasina neden olur.

e Sismanlikta, depresyon basta olmak iizere ruhsal rahatsizlik goriilme siklig1 artar.

Tiim diinyada oldugu gibi iilkemizde de sisman insan sayist gittikge artiyor. Yalniz erig-
kinler degil, cocuklarimiz da hizla sismanliyor. Caddede yiiriirken etrafiniza bir bakin,
normal kilolu insan sayisinin oldukg¢a az oldugunu géreceksiniz. Cogu insan gisman ol-
dugunun farkinda bile degil. ABD’de yapilan bir galigma, sismanlarin % 30’unun kendi-
lerini normal kilolu, asir1 sismanlarin % 70’inin de kendilerini az kilolu diigiindiiklerini
gosterdi. Durumun farkinda olanlar zayiflamak yerine gémleklerini pantolonlarinin tize-
rine gikararak gobeklerini gizlemeyi tercih ediyorlar.

Neden gigmanliyoruz?

Daha ¢ok islenmis gida, daha ¢ok beyaz un, daha ¢ok et yedigimiz ve eskiye gore daha
yagli beslendigimiz i¢in sismanliyoruz. Tabii hareketsizlik de var... Telefon et, pizza gel-
sin; kiymali pide, iizerine de bir tath yiyelim aligkanlig1 biiyiik bir hizla yayiliyor. Hazir
yemeklerin ortak &zelligi un ve yag icermesidir. Yag iceren her lokma sizi biraz daha
sismanlifa iter. Piring ve patatesi kilo aldirdig1 icin yasaklayanlar esas diigmanin yag
oldugunu gormezden gelirler. Ister zeytinyag, ister tereyag, ister margarin yiyin, 1 gram
yagdan 9 kalori alirsiniz. Oysa 1 gram piringte yalnizca 0,1 kalori vardir. Ayni gekilde 1
gram tam bugday ekmegi yediginizde yalnizca 2 kalori alirsiniz. Diyet yapmak amaciyla
salata yiyenler, iizerine boca ettikleri zeytinyaginin kalorisini diigiinmezler. Oysa yagin
kilo aldiric1 etkisi sekerden bile fazladir.

Etle zayiflarsimiz ama...

Zayiflamak i¢in gittiginiz doktor ve diyetisyenlerin % 90’1 karbonhidrati (ekmek, piring,
patates vb) azaltirken hayvansal proteini artirirlar. Et agirlikli beslenme rejimleri kisa
dénemde ige yarar gibi goriilse de uzun dénemde tam ters bir etki yaparak kilo almaniza
neden olur; yalniz onunla kalsa iyi, seker hastalig1 riskinizi de artirir. 729.236 yerlinin
10 y1l boyunca takip edildigi bir ¢caligmada ¢ok et yiyenlerin daha ¢ok kilo aldig goriil-
miistiir (92). Hayvansal proteinin kilo aldirdigin1 gésteren en kapsamli ¢aligmalardan
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biri EPIC-PANACEA ¢aligmasidir. On farkli Avrupa iilkesinde 8 yil siiren aragtirmada
ister kadin ister erkek olsun ¢ok et (ya da yumurta) yiyenlerin daha fazla kilo aldiklar
gosterilmigtir (93). Giinde ortalama 250 gram biftek yemek, 5 yilda ilave 1,7-2,5 kg ar-
tiga neden olmaktadir. Haljaker ve arkadaglan ister kirmizi et, ister yumurta olsun tiim
hayvansal proteinlerin uzun vadede kiloya neden oldugunu gostermislerdir (94).

Nasil zayiflayacagiz?

Bana zayiflamak icin gelenlere 6zel bir diyet vermeyecegimi séyliiyorum. Viicudunuz
i¢in saglikli olan geyleri yerseniz zaten kilo almazsiniz. Buna kargilik “dengeli beslenme”
ad1 altinda gundan bir dilim, bundan bir kibrit kutusu yemenizi 6neren diyetlerin sonu-
cu hiisrandir. Onca emek, sikint1 ve para, doktorunuzu ve diyetisyeni zengin etmekten
bagka ige yaramaz.

Gegen yil bir kayak kazasi gegiren Angela Merkel'in zayiflamasini isteyen doktorlar
ona et agirlikli bir diyet degil, havug ve pirasa verdiler. Kalic1 ve saglikli kilo vermenin tek
yolu az yagl bitkisel beslenmedir. Bu esnada yesil ve beyazlarin dengesine dikkat etmek
¢ok 6nemlidir. Zayiflamak isteyenlerin hayvansal gidalar1 tam olarak keserken lifli komp-
leks karbonhidratlari (yesiller) artirip beyazlar1 (bakliyat, tahil) azaltmasi gerekir. Tam ter-
si olarak ideal kilosunun altina diigenler yesilleri azaltip beyazlar artirarak kilo alabilirler.

Her giin tartilin.
Hig kilo almayan insanlarin her giin tartilmasina gerek olmadigini kabul ediyorum. Be-
nim gibi bir giinde bir kilo almaya miisait bir yapiniz varsa ya da su andaki kilonuzu fazla
buluyorsaniz, saglikli kilonun birinci sart1 “her giin tartilmaktir.” Diyetisyenlerde “her
giin tartilmaya karg1” ortak bir direng vardir. Neymis efendim, moral bozuyormus... Ki-
lolu olmak, bir tiirlii zayiflayamamak moral bozmuyor mu? Ben hastalarimdan sabah ilk
is olarak tartilmalarini istiyorum. Tartiniz o giin iginde ne kadar yiyeceginiz hakkinda
size kaba da olsa bir fikir verir. Kendi adima standart kilomu birkag yiiz gram ge¢migsem
o giin beyazlardan uzak durur ve ertesi sabah ideal kiloma inerim. Tiim lezzetlere kolay
ulagabilen giiniimiiz insani igin kilo vermek ve kiloyu muhafaza etmek kiigiik boyutlarda
da olsa bir savagtir. Kazanmak istiyorsaniz gézlerinizi diigmanin tizerinden ayirmamaniz
gerekir. Biraz gevsemeniz o hi¢ hoglanmadiginiz yaglarin birkag giin i¢inde sinirlarinizi
isgal edip kalgalariniza, gébeginize yerlesmesine neden olur. Biliyorsunuz, diigman bir
kez yerlesti mi onu digar1 atmak zordur.

Ideal kiloya inmek ve bu kiloyu muhafaza etmek az yagli vegan beslenme uygulayanlar
icin cok onemlidir. Ayni kiloda olmaniz giinliik kalori ihtiyacimizin kargilandigini gosterir
ki bu ayn1 zamanda yeteri kadar protein ve diger mikrobesinleri aldiginiz anlamina gelir.
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Kilonuz degigsmiyorsa — ihtiyaciniz olan kaloriyi aliyorsunuz demektir. = Yiyecekleri-
niz i¢inde rafine gida, seker ve ilave yag yoksa — yeteri kadar sebze, meyve, tahil ve bak-
liyat yediginiz ve ihtiyaciniz olan protein ve diger mikro besinleri aldiginiz sonucu ¢ikar.

Ideal kilonuza inin, size zayif diyenlere aldirmayin.

Ideal kilonuzu hesaplamaniz igin basit bir 6nerim var; erkeklerin kilosu, boylarinin son
iki rakamindan fazla olmamali. Ornegin, 1.70 boyundaki bir erkek en fazla 70 kilo olma-
lidir. Bayanlar boyun son iki rakamindan 10 ¢ikararak maksimum kilolarint bulabilirler.
Ornegin 1.60 boyundaki bir bayan en fazla 60-10=50 kg olabilir. internette birkag sani-
yede “Beden Kitle Endeksinizi” hesaplayan siteler var. Sonucun 18,5 ve altinda ¢ikmast
zayif oldugunuzu, 25 iizerinde olmast kilonuzun fazla oldugunu, 30 iizerinde ¢ikmast agiri
sisman oldugunuzu gosterir.

Zayifladiginizda etraftan olumlu geri bildirimler alacaksiniz. Bu arada bazilarinin
sizi kiskanacagini unutmayin; “yiiziin ¢dkmiig, gozlerinin alt1 kirigmig” diyenlere giiliip
gecin. Sismanlar yakin arkadaglarinin kilolu olmasint ister. Insanlik tarihi boyunca
milyonlarca yil verem, AIDS, frengi gibi zayiflikla seyreden hastaliklarla ugrastik.
Bu yiizden ¢ogumuzun suur altinda, zayiflikla hastaligi bagdastiran bir korku vardir.
Zayiflamak hosumuza gitmedigi gibi hem kendimizi hem de etrafimizdakileri korkutur.
Atalarimiz binlerce yil boyunca zayif bir insan goriince, “Acaba bulagict bir rahatsizlig
mu var (verem, kolera, tifo vb), bana da geger mi?” diye endise ettiler. Bu endige genetik-
epigenetik mirasla hepimize ge¢mis durumda. Arkadaginizin size “Zayifladin m1?” diye
sorarken giipheyle bir kagini kaldirmasini normal karsilayin. Sozciiklere dokmezler ama
“sakin kanser olmayasin?” imasini hissedersiniz. O kadar ki bir, iki, tiglincii kisi derken
siz de kendinizden korkmaya baglarsiniz. Korkunuzu yenmenizin en kestirme yolu eskisi
gibi yagli, balli, bol kalorili beslenip kilo almaktir. Sakin bu tuzaga diismeyin. Sunu
unutmayin, kanserin tek bulgusu kilo vermek degildir. Kanserli hastanin bile az yemesi,
zayif olmasi, gelecekteki sagligi agisindan kilolu olmasindan iyidir.

KANSER RiSKINi AZALTABILIRSINiz

Az yagl bitkisel beslenerek kalp krizini engellemek miimkiindiir, ancak kanser igin
ayni garantiyi veremeyiz. Kanser, beslenme diginda pek ¢ok faktore bagli bir hasta-
liktir. Buna ragmen sunu rahatga séyleyebilirim; bitkisel beslenerek kanser riskinizi
azaltabilir, daha 6nceden herhangi bir kanser tanisi aldiysaniz gelisimini durdurabilir
ya da yavaglatabilirsiniz.
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Hayvansal gidalarin kanserojen etkisi, biiyiime hormonunu ve kan insiilin sevi-
yesini yiikseltmesine ve kanserle iligkisi oldugu gosterilen bazi amino asitleri ihtiva
etmelerine baglaniyor. Bitkisel beslenenler, kanser gelisiminden sorumlu tutulan ve
daha ¢ok hayvansal besinlerde bulunan “methionin”, “tryptophan” ve “csytein” amino
asitlerinin olumsuz etkisinden korunurlar.

Kanserle, dzellikle methionin arasinda ¢ok kuvvetli bir iliski vardir. Hayvan deney-
lerinde methioninin kanser gelisimini hizlandirdig1 gosterilmigtir (95, 96, 97). Met-
hionin bu etkisini, Insulin-like growth hormon (IGF-1) stimiilasyonuyla yapar. Bu hor-
monu yiikselten et, yumurta ve siit tiriinlerinin meme, kalin barsak, prostat ve akciger
kanserini tetikledigi gosterilmistir (98, 99). Style desem yanlis olmaz: Viicudumuzun
biiyiimesini ve gelismesini hizlandiran maddeler kanser hiicrelerinin de gelismesini hiz-
landirir. Genetik olarak biiyiime hormonu reseptorii olmayan kisiler kanser olmuyorlar
(100). Ayni sekilde biiyiime hormonu reseptorleri dogustan yetersiz olan fareler, biiyii-
me hormonu ve insiilin salgilanmadig: i¢in kanser ve seker hastaligina yakalanmiyor
ve ¢ok uzun yagiyorlar.

Et tiiketimiyle kalp hastaliklari arasindaki iligki iyi bilinir, buna karsilik kanser-et
iliskisi tizerinde fazla durulmaz. Fazla et tiiketenlerde mide, kalin barsak ve prostat kan-
seri riskinin arttig1 daha 6nce gosterilmisti. Kirmizi et, meme kanseri riskini de artirir
(101). Boston kaynakli ¢aligmada (Nurses Health Study II) 88.803 kadin et yeme sik-
liklarina goére gruplara ayrilarak takip edildi. 2.830 kadinda meme kanseri gelisti; en
¢ok et yiyen grupta meme kanseri sikligi en az et yiyen gruba kiyasla % 22 daha fazlayd:.
Ogiinlerden birinde et yerine sebze yenilmesi meme kanseri riskini % 15 diigiiriiyor.
Kirmiz1 etin meme kanseri riskini neden artirdiini agiklamak igin gegitli goriigler ileri
siirtiliiyor. Etin pigmesi sirasinda ortaya ¢ikan heterocyclic aminler ve hidrokarbon-
larin, etin i¢indeki demirin ve hayvanlarin hizli biiyiimesi i¢in verilen hormonlarin
sorumlu olabilecegi diisiiniiliiyor.

Harvard Tip Fakiiltesi tarafindan yapilan bir ¢aligmada yaglari 50 ile 71 arasin-
da degisen yarim milyon kisi on yil boyunca takip edildi. Takip siiresinde erkeklerin
47.976's1, kadinlarin 23.276’s1 hayatin1 kaybetti. Her giin ortalama olarak kiigiik bir
hamburger biiyiikliigiinde kirmiz1 et yiyenlerin kanser ve kalp hastaliklarindan 6lim
riski, et tikketmeyenlere gére %30 daha fazla bulundu (102).

Kanserden korunma adina ilk yapilmasi gereken sey, seker ve seker katkili tiim yiye-
cekleri-icecekleri sifirlamak; ikinci yapilacak seyse hayvansal proteini kesmek olmali-
dir. Maalesef iilkemizde bu konuya yeteri kadar 6nem verilmediginden, birakin korun-
may1 kanser tanis1 almig hastalar bile yeteri kadar diyet yapmiyor, hatta eskisinden daha
¢ok hayvansal gida tiiketiyorlar. “Hastayim, o halde giiglenmek i¢in ¢ok yemeliyim”
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diigiincesi insanlar1 yanlig yola itiyor. Etkisinde kaldiklari, “zayiflama=kanser” esitle-
mesi yiiziinden zayiflamaktan korkuyor, kilo aldikga giiglii olacaklari, kansere yakalan-
mayacaklari ya da kanserin niiks etmeyecegi yanilgisina kapiliyorlar. Oysa kanserli bir
hasta ne kadar ¢ok yerse kanser hiicreleri o kadar fazla beslenir, ne kadar az ve bitkisel
agirlikli beslenirse kanserli hiicreler o kadar az gelisir ve kanserin geligsimi yavaglar.

GUT HASTALIGINDAN KURTULACAKSINIZ

Gut hastalig1 daha ¢ok 40 yasin iizerindeki erkeklerde, agrili ve sis eklemlerle kendini
gosterir. Zengin hastalig1 olarak bilinmesi, “etli, yagli yemekler yiyen” kisilerde daha ¢ok
goriilmesinden kaynaklanir. En biiyiik nedeni agir1 hayvansal protein tiiketimidir; prote-
inin par¢alanma iiriinii olan iirik asit kristalleri yalnizca eklemlerde degil, i¢ organlarda
da birikir. Urik asit yiiksekliginin benim ¢ok énemsedigim olumsuz etkilerinden biri de
beyni etkileyerek erken bunamaya neden olmasidir; 6zellikle “hatirlama ve diigiinme”
fonksiyonlarini olumsuz etkiler.

Hayvansal agirlikli beslenenlerin daha ¢ok gut olmasinin bir nedeni de yeteri kadar
C vitamini almamalaridir. C vitamini iirik asit konsantrasyonunu diisiiriir. Hayvansal
agirlikli beslenme rejimi uygulayanlarda hem iirik asit yapimi artar hem de C vitamini
az alindign igin tirik atilimi azalmasina bagli olarak iirik asit seviyesi yiikselir.

Yalniz hayvansal gidalar degil, alkol ve sekerli icecekler de gut hastaligini tetikler.
Mercimek, 1spanak gibi bitkilerin agir1 tiiketimi iirik asit miktarini artirir ancak saglikli
ve bitkisel agirlikli beslenen kisilerde olugan iirik asidin yararli (antioksidan) bir etkisi
vardir; fazlasi bobreklerden idrar yoluyla atilir ve herhangi bir sorun tegkil etmez. Sis-
man, kas kiitlesi az, yag yiizdesi fazla kisilerde trik asit yiiksekligi ciddi sorunlara neden
olur. Agir1 alkol kullanimi (en tehlikelisi bira), aspirin, idrar soktiiriicii ilaglar ve baz
tansiyon ilaglari da iirik asidi yiikseltir. Bunun diginda iirik asit yiiksekliginin en biiyiik
nedeni sakatat, sucuk, salam, sosis, yagl et, yag, kabuklu deniz iiriinleri, pasta borek
gibi piirinden zengin yiyeceklerin fazla tiiketilmesidir. Hayvansal gidalar diginda musir
surubu ve beyaz seker de iirik asidi yiikseltir. Giinde iki adetten fazla kola benzeri seker-
li icecek tiiketen kisilerde gut riski % 85 artar (103).
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BITKISEL BESLEN, KEMIiKLERIN ERIMESIN

Televizyonda ya da gazetelerde bir yiyecegin sagliginiz igin yararli oldugu séylendigin-
de esas amacin, o iirliniin pazar payini artirmak olabilecegini unutmayin. Bu tip ya-
yinlarin ¢ogunun arkasinda, agik ya da gizli, bir sekilde sirketler veya iiretici birlikleri
vardir. Dogrulugu siipheli bilgiler ekranlarda ve yazili basinda defalarca tekrar edilerek
insanlara zorla gretilir-ezberletilir. Sokaktaki insana, “Kemiklerimizin kirilmamasi igin
ne i¢meliyiz” diye sorarsaniz yiizde doksant “siit” yanitini verecektir. Oysa bu konuda
yapilan en genis bilimsel aragtirma tam aksini géstermektedir. 12 yil siiren “Harvard
Nurses’ Health Study” arastirmasinda 34-59 yaslari arasinda 77.761 kadin takip edilmis,
siit trtinlerini fazla tiiketenlerde az tiiketenlere gore daha ¢ok kalga kirig1 goriilmiistiir
(104). Kalsiyum deyince marul ve 1ispanagin akla gelmemesinin nedeni, arkalarinda giig-
lii bir “marul treticileri birligi” olmamasidir. Kalsiyum-kemik baglantisinin bu kadar iyi
bilinmesinin nedeni de siit iireticileri birlikleri ve kalsiyum preparatlari satan biiyiik ilag
firmalarinin harcadig1 milyar dolarlardir. Amerikal siit iireticilerinin yillik cirolar1 50
milyar dolardir ve her yil biitgelerinin 206 milyon dolarini reklama ayirirlar.

Ticari tibbin bizlere, “takip ve tedavi edilmesi gereken ciddi bir hastalik” olarak
tanittigr kemik erimesi sorunu, aslinda viicudun hareketsizlige ve yaglanmaya verdigi
normal bir yanittir. Kolunuzu on giin hareket ettirmeyin kemikleriniz hemen zayiflar,
kullanmaya baglayinca ayni hizla yeniden sertlesir. Yalniz kemiklerimiz yaglanmaz,
yillar gectikce cildimiz de elastikiyetini kaybeder. 80 yaginda bir insana, sende cilt
burugmasi hastalig1 var, demiyoruz ama kemik erimesi var diyor, iistiine tstlik bir de
su ilaglar1 yutmazsan diigiip kalgani kirarsin diye korkutuyoruz. Kemik erimesi hasta-
l1g1 tan1 ve tedavisinden bagta doktorlar ve ilag firmalari olmak iizere pek ¢ok sektor
biiyiik paralar kazaniyor. Siit ve siit iiriinleri tireticileri bu sektorlerin baginda geliyor.
Midesini rahatsiz ettigi halde sirf kemikleri erimesin diye kendini zorlayarak siit igen,
yogurt yiyen pek ¢ok insan biliyorum. Oysa siit kemik erimesini 6nleseydi en ¢ok
hayvansal protein tiiketen iilkelerden biri olan ABD en ¢ok kalga kirig1 olan iilke
olmazdi. Bu gercege ragmen hala bazi gevreler siit ve yogurdu kemik erimesinin tek
caresi gibi gosteriyorlar.

Siitiin yiiksek protein igerigi sagligimizi olumsuz etkileyebilir. Hayvansal proteinler
siilfiir igerdikleri igin yikimlari sonucunda siilfiirik asit ortaya ¢ikar (105). Et, peynir,
yumurta gibi hayvansal besinler yapi1 olarak asidik, sebze, meyve gibi bitkisel yiyecekler
alkalidir. Kirmuiz1 et, tavuk eti, siit, beyaz un, iglenmis yiyecekler, seker, kahve, cay,
alkol idrar1 daha asit yapar. En asidik igeceklerden biri, Ph’1 2.8 olan “kola” dir. Hay-
vansal agirlikli beslenme hem mideden fazla asit salgilanmasina neden olur hem de
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hayvansal gidalardaki asidik amino asitlerin fazlalig1 nedeniyle idrarla atilan asit mik-
tar1 artar. Bobreklerimiz fazla proteini kompanse etmeye ¢aligsa da bir yerden sonra
viicut Ph'inin asit yéne dénmesi kaginilmazdir. Asiditeyi gidermek igin kemiklerdeki
kalsiyum (sitrat ve karbonat) ¢ekilerek nétralizasyon yapilmaya ¢aligilir. Kana gekilen
kalsiyumun biiyiik bir kismt bobreklerden idrar yoluyla atilir. Thtiyacinizin iistiinde faz-
ladan aldiginiz her 10 gramlik protein idrarda 16 mg kalsiyum atilmasina neden olur.
Kabaca goyle sdyleyeyim, ihtiyacinizin iki misli protein alirsaniz idrarla atilan kalsiyum
miktari da % 50 artar. Kalsiyum seviyesindeki yiikselmenin bir diger olumsuz sonucu da
bobrek taglaridir. Fazla hayvansal proteinin idrarla kalsiyum atilimini artirdigini goste-
ren ¢alismalar vardir. Tam aksine Framingham Caligmasi, magnezyum ve potasyumdan
zengin meyve ve sebzeden zengin beslenmenin (4 yillik bir siirenin sonucunda) kemik
erimesini engelledigi gdstermigtir.

Ingiltere de 3-18 yaslar1 arasindaki 2900 saglikli ¢ocuk iizerinde yapilan 19 farkl
deneyin sonucunda kalsiyumun kemikleri giiclendirmedigi ortaya ¢ikmugtir. Yiiksek
dozlarda kalsiyum kullanmak kemik kiriklarini engellememektedir (106, 107).

Bitkisel beslenenlerde kalsiyum eksikligi ortaya ¢ikar m1?

Bitkilerde protein muhtevasi ¢ok yogun olmadig i¢in vegan beslenen birinin agir1 pro-
tein almasi miimkiin degildir, buna kargin hayvansal tiiketimde giinliik ihtiyacinizin 10
misli fazla protein alabilirsiniz. Fazla hayvansal proteinin kemikler iizerindeki olumsuz
etkisi yalnizca kalsiyum ¢ekmesi degil, ayni zamanda cortisol (steroid) seviyelerini yiik-
seltmesidir. Fazla kortizonun en biiyiik yan etkisi de, kortizon kullanan hastalarda ¢ok
stk gozlemledigimiz gibi kemik erimesidir.

Kaslariniz1 ve kemiklerinizi yeteri kadar kullanmazsaniz ne yerseniz yiyin kemikle-
rinizin zayiflamasina mani olamazsiniz. Kemiklerinize, “benim sana ihtiyacim var” me-
sajini verirseniz kemik kendisini sertlestirmek icin elinden geleni yapar. Kalsiyumdan
zengin bitkilerle beslenen ve yeteri kadar spor yapan birinde kemik erimesi gelismez
(108). Yaglilik giinlerinde kalga kirigi sorunuyla kargilagmamak isteyenlerin bitkisel
beslenmeden ayrilmamasti gerekir. Bitkisel besinlerde yalnizca kalsiyum degil, kemikler
icin gerekli olan potasyum, magnezyum, vitamin K gibi diger mikrobesinler ve vita-
minler de vardir (109).

Almanya’da (University of Applied Sciences) yapilan bir ¢aligma vegan beslen-
menin yeteri kadar kalsiyum sagladigini géstermistir (110). Tiim biiyiik bag hayvanlar
yalniz kalsiyumu degil, ¢inko, demir, bakir ve baska pek ¢ok minerali de yedikleri ot-
tan aliyorlar. Topraktaki tiim bu degerli mineraller, koklerden yapraklara, onlardan da
bitkileri yiyen hayvanlara ve insanlara aktarilir. Orangutanlar, inekler, bogalar, hepsi
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kemiklerindeki kalsiyumu vyesil bitkilerden alirlar. 6 tonluk filin belim kalinligindaki
bacak kemiginin kalsiyumu sadece yesillikten gelirken bizim incecik kemiklerimiz ne-
den bagka kalsiyum kaynagina ihtiya¢ duysun ki?

Giinliik kalsiyum ihtiyaci

American Journal of Clinical Nutrition dergisinde 2007 yilinda yayinlanan bir arastirma,
gercekte kalsiyum ihtiyacinin bize &gretilen rakamin (1000-1200 mg/giin) neredeyse
yarist kadar oldugunu, giinde 500 mg kalsiyum almanin tiim ihtiyac1 kargilayacagini gos-
terdi (111). Eg, siit, yogurt, peynir gibi asidik yiyecekleri fazla yiyen kisilerde, idrarla
kalsiyum atilim1 artmasina bagli olarak kalsiyum ihtiyaci artabilir. Buna kargilik bitkisel
beslenme rejiminde giinde 1000 mg't asmak i¢in bir ¢caba gostermeye, ekstra takviye
almaya gerek yoktur, yenilen yesilliklerdeki kalsiyum giinliik ihtiyaci fazlasiyla kargilar.

Siit iireticileri reklam stratejilerini protein ve kalsiyum icerigi tizerine kurdular, oysa
fazla kalsiyum ayni protein gibi viicudumuz igin zararlidir. Viicudumuzdaki kalsiyumun
% 99'u fosfat tuzlar seklinde kemiklerde bulunur. Kalsiyumdan fakir beslenmede be-
sindeki kalsiyumun daha biiyiik kism1 emilir; fazla kalsiyum alinmasi halinde bobrek-
lerden atilim fazla olur. Yeteri kadar atilamayan kalsiyum kalpte, kaslarda, bobreklerde,
damarlarda birikir. Duke Universitesi'nde 232 yasl kadin iizerinde yapilan MR destekli
¢aligmada kalsiyum tabletleri alanlarin beyin damarlarinda kire¢ birikimleri olustu-
gu goriildi. Ziirih Universitesi'nin yaptig1 bir arastirmada 11 yil boyunca takip edilen
24.000 kigide, kalsiyum alanlarda kalp krizi riskinin % 86 arttig tespit edildi.

Bunca yillik meslek hayatimda kalsiyum eksikligi nedeniyle hasta olan birini (ra-
sitizm hastalig1) gérmedim. Kolay kiritk vakalar ve kalga kirigi vakalarinda sorun kal-
siyum eksikligi degil, D vitamini eksikligi ya da hareketsizlik nedeniyle kemiklerde
meydana gelen zayiflamadir. Mahayana Budistleri hi¢ hayvansal gida tiiketmez, siit ig-
mezler. 30 yildir vegan beslenen 105 Budist kadin (giinliik kalsiyum alim1 303 mg) ayn1
yag grubundan hayvansal beslenenlerle (giinde 682 mg kalsiyum) kiyaslandiginda her
iki grubun kemikleri ayni sertlikte bulunmugtur (112).

Kalsiyumu dogrudan yesilliklerden almak varken araya hayvansal bir iiriin koymak
gereksizdir.

Agsagidaki tabloda bitkisel besinler ve ¢cok yenilen iki hayvansal besindeki kalsiyum
miktarlarini gériiyorsunuz. Hayvansal gidalarin kalorileri ¢ok yiiksektir; 100 kalorideki
miktarlar1 kiyaslandiginda bitkisel gidalarda kalsiyum daha ¢oktur. Gram olarak bak-
tiginizda siitte kalsiyum tartigmasiz tiim bitkisel gidalardan fazladir, ancak unutmayin
ki birlikte kalori, doymus yag, kolesterol alir, kalp krizi ve kanser riskini artirirsiniz.
Ustelik viicudumuz inek siitiindeki kalsiyumu kolay kolay absorbe edemez, dahasi inek
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siitii kemiklerimizdeki kalsiyumun ¢éziilmesine neden olur. Geng yaslarinda siit igen ya
da siit iiriinleri kullananlarin yaglilik yillarinda kemik erimesine yakalanma riski daha
yiiksektir (113).

TABLO 4: KALSIYUM ZENGINI BESiN MADDELERI

Besin maddesi 100 kaloride kalsiyum 100 gramda kalsiyum
Pak-choi (Cin lahanast) 807 mg 105 mg
Salgam yapraklari 593 mg 190 mg
Karalahana 483 mg 145 mg
Ispanak 414 mg 58 mg
Marul 240 mg 36 mg
Siit 183 mg 912 mg
Salatalik 106 mg 16 mg
Beyaz lahana 100 mg 40 mg
Biftek 15 mg 41 mg

www.nutritiondata.com’dan alinan degerlerle derlenmistir.

2014 yili Kasim ayinda BM] dergisinde siitle ilgili kapsamli bir aragtirma yayinlandh.
61.433 kadin ve 45.339 erkek tam 20 yil takip ediliyor ve bu siire icinde 15.541 ka-
din 6liirken, 17.252 kadinda kalga kirig gelisiyor. Giinde bir bardaktan az siit icenlerle
giinde ii¢ bardaktan fazla siit icenler kiyaslandiginda siit icenlerde kalga kirig1 daha ¢ok
goriililyor. Cok siit igen kadinlarin herhangi bir yerinde kirik olma riski % 16, kalga ki-
g1 riski ise % 60 artiyor. Yalniz kalga kirigiyla kalsa iyi, ¢ok siit icenlerin genel olarak
herhangi bir hastaliktan 6liim oran1 da daha yiiksek bulunuyor. Kadinlarin igtigi her bir
bardak siit genel olarak herhangi bir nedenle 6liim oranin1 % 15, kalp krizinden 6lme
riskini % 15 ve kanserden 6lme riskini de % 7 artiriyor. Giinde ii¢ bardaktan fazla siit
icenlerin bir bardaktan az icenlere gore kanserden 6lme riski % 93 artiyor (114).
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AZ YEMEK COK ONEMLI

Insanoglu milyonlarca yil seker, yag ve hayvansal proteinin dogada gok az bulundugu bir
ortamnda yagadi. Seker tad1 igin dalinda olgunlagmig bir meyve ya da ayilarin talan etme-
digi bir ar1 kovani bulmak zorundaydi. Giiniimiizde hemen kége bagindaki marketlerde
siseleri 6zenle siislenmig regeller oldukga ucuz fiyata sizi bekliyor. Kasaplarda ithal etler,
tavuga benzeyen, aslinda tavuk olmayan beyaz et pargalari, hem de ¢ok ucuza satiliyor.

Dogada ¢ok yiyen, buna karsilik ¢ok uzun yagayan bir canli yok, buna karsilik az
yiyip ¢ok uzun yasayanlar var. Ornegin az yemeleriyle taninan kaplumbagalar ortalama
100-150 y1l yagarlar. Evin bodrumunda unutulan bir kaplumbagayla ilgili bir haber
okumugtum; 30 y1l sonra mahzenin kapisi agildiginda hayvanin gayet sihhatli oldugunu
gormiigler. Kaplumbagalarin uzun yagamasinin en biiyiik nedeni metabolizma hizlari-
nin son derece diigiik olmasidir.

Az yemenin (calorie restriction) émrii uzatacagina dair ilk deneyler 1930’'lu yillar-
da Cornell Universitesi'nde fareler iizerinde yapildi. Basarili sonuglar alinmasi iizerine
benzer bir deney Wisconsin Universitesi’nde Resus maymunlari iizerinde tekrar edildi
ve % 20-25 daha az kaloriyle beslenen maymunlarin, normal beslenen maymunlara
gore daha canli, daha saglikli ve daha uzun 6miirlii olduklari gosterildi. 20. yasa geldik-
lerinde kalori kisitlamasi yapilan maymunlarin % 80’i, normal beslenen maymunlarin
% 50’si yagtyordu. Benzer ¢aligmalar insanlar tizerinde yapilmaya ¢aligildiysa da bagarili
olamadi. Belirli sayida insani uzun yillar boyunca az yemeye ikna etmek neredeyse
imkansiz oldugu igin az yemenin, insan dmrii iizerine olan etkisini daha uzun yillar
belgeleyemeyecegiz. Buna kargilik, bir iki yil siireli yapilan ¢aligmalar bize bazi fikirler
veriyor. Bu ¢aligmalardan biri Amerikan Noroloji Akademisi toplantisinda agiklandi.
Beslenme sekillerine gére gruplara ayrilan 1200 kisiye zihinsel yetenekleri dlgen testler
uygulandi. Deneklerin iigte birine giinde 1500 kalorinin altinda, igte birine 1500-2150
kalori arasinda, kalan iigte birine de 2150 kalorinin iizerinde gida verildiginde diisiik
kalori alanlar hafiza / zek4 testlerinde ¢ok daha iyi sonuglar aldilar.

Daha 6nce yapilan ¢alismalar, sisman insanlarda Alzheimer riskinin arttigini ve tersi
olarak kalori kisitlamasi yapilmasinin hastaligin ilerlemesini yavaglattigini gostermisti.

Giinliik kalori miktar tabii ki biraz da kiginin ciissesine ve giinliik fiziksel aktivitesi-
ne baglidir. Genel beslenme prensibimiz, “bizi normal kilomuzda tutacak en az kaloriyi
almak” seklinde olmalidir. Rush Universitesi'nden Dr. Christine Tangney 70-80 yas
tizerindeki insanlarin giinde 2100 kaloriden fazla almamalar1 gerektigini soyliiyor. Bir
sekilde yaksaniz bile fazla kalori almak (¢ok yemek) yukarda bahsettigim ¢aligmada
gorildiigi gibi kilo artisinin yaninda zihinsel melekelerin gerilemesine neden oluyor.
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ARA OGUNE GEREK YOK

Tiim canlilar besin ihtiyaglarini en basit, en kisa yoldan ve en az enerji harcayarak kar-
stlamaya cahgirlar. Higbirimiz sehpanin iizerinde duran televizyon kumandasini almak
i¢in koltugun arkasindan dolanmayiz. Oturma odanizdaki sarmasik da giin 1g1g1na ulas-
mak igin pencereye dogru giderken en kisa yolu tercih eder. Evrimsel siiregte milyon-
larca y1l boyunca beslenirken enerjimizi hep dikkatli kullandik; yiyecek igecek ararken
az yorulmaya ¢alistik, actkmadan yemedik, susamadan su igmedik. Bir geyik yavrusunu
yakalayan, karinlarn tok kaplanlarin biraz oynadiktan sonra hayvani serbest biraktiklari-
n1 gosteren bir belgesel izlemigtim; nasilsa yakaladik, sunu mideye indirelim demediler.
Acikmadan yemek, hayvanlarin da insanlarin da dogasina aykiridir. Bu yil Diabetologia
dergisinde yayinlanan bir ¢alismada giinde 6 6giin yiyenlerle iki 6giin yiyenler kiyaslan-
di. 27’serlik iki gruba ayrilan 54 hastanin bir grubu giinde 6 &6giin, diger grup sadece iki
giin beslendi. Ug aylik siirenin sonunda giinde sadece iki 6giin yiyenler, 6 6giin besle-
nenlere gére hem daha ¢ok kilo verdiler hem de kan sekerleri daha ¢ok diistii (115). Bu
yiizden “alt1 6giin yemek yiyin, ara dgiinleri ihmal etmeyin” énerilerine sakin kulak as-
mayin. Aksi takdirde sagliginiz1 kaybeder, kilo vereyim derken daha beter kilo alirsiniz.

Ara 6giin yemenin en dnemli mahsurlarindan biri ana 6giine yeteri kadar ag¢ otur-
manizi engellemesidir. Bu da lifli yiyecekleri, 6rnegin yagsiz bir salatay: igtahla yeme-
nizi engeller. Giinde kag kere yediginizden ¢ok, ne yediginiz 6nemlidir. Ben iki 6giin
yiyorum diyenlere, (bitkisel beslendikleri siirece) hayir, mutlaka ii¢ 6giin yiyin demem;
yeter ki yanlis beslenmesinler.

Aglik diirtiisti ve diigiincelerimizin istahimiz iizerine etkisi sandigimizdan fazladir.
Aragtirmalar, acken salinan ghrelin hormonunun diisiincelerimizi etkiledigini goés-
termektedir Aglik hissettiren bu hormon tahammiilsiizliige ve sinirlenmeye neden
olur. Bir aragtirmada iki gruba, i¢inde krema olan bardaklar verildi. Bardaklarin hep-
sinde 380 kalori olmasina kargin bir kisminin tizerinde “az yagh -300 kalori” digerle-
rinin iizerinde de “tam yagli -700 kalori” yaziyordu. Katilimcilarin ghrelin seviyeleri
lgiildii ve doyup doymadiklari soruldu. 700 kalori aldiklarini sananlar kendilerine
soruldugunda doyduklarini, daha fazla istemediklerini séylediler. lsin ilging tarafi
bu kisilerin kan ghrelin seviyeleri de diisiik ¢ikti. 300 kalori aldiklarini sananlar ise
doymadiklarini, birkag bardak daha igebileceklerini sdylediler. Onlarin kan ghrelin
seviyeleri de yiiksekti. Goriilen o ki bardagin muhtevasi hakkindaki diisiincelerimiz,
doymamuizi, bardagin igcindeki gergek kaloriden daha ¢ok etkiliyor. Diyet iiriinler tii-
ketenleri bu vesileyle bir kez daha uyarmak isterim. Ister diyet kola, ister diyet yo-
gurt olsun, yediginiz iiriiniin “kalorisi az” diye diisiindiigiiniiz anda ghrelin seviyeniz
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yiiksek kaldigi icin doyma duygusunu hissetmezsiniz. Ayni gekilde viicudunuzu ara
4gilin yemeye alistirirsaniz ara 6giin zamani salgilanan ghrelin hormonunuz aglik his-
setmenize neden olur. “Ara 6giinleri ihmal etmiyorum gene de kilo aliyorum” diyen-
lere 6zellikle duyurulur.

KARBONHIDRATLAR

Az yagli vegan beslenme, karbonhidrat agirlikli bir beslenme sistemidir. Karbonhidrat-
lar biz insanlar i¢in hayati énem tastyan en 6nemli besin maddesi grubudur. Hig et ya da
yag yemeden yagayabilirsiniz ama karbonhidratsiz yagam olmaz.

Karbonhidratlarin bir numarali iglevi viicudumuz igin en iyi “yakit” olmalaridir.
Hiicrelerimiz enerjiyi glikozdan (yani karbonhidratlardan) alir. Et agirlikli hayvansal
besinlerle beslenmek, benzinle ¢aligan arabaya mazot koymaya benzer; verim diisiik, atik
madde ¢ok olur, bir siire sonra motor arizalanir. Cok et yiyenlerin yorgunluktan sikayet
etme nedenlerinden biri hiicrelerin dogal yakit olan karbonhidrattan mahrum kalma-
sidir. Karbonhidratlarin diger 6nemli yararlari vitamin ve antioksidan deposu olmalari,
daha da 6nemlisi “lif” ihtiva etmeleridir. Hayvansal besinlerde lif ve C vitamini olmaz.
Bu iki hayati madde olmadan, yalnizca et ya da balik yiyerek canlilig1 siirdiirmek miim-
kiin degildir. Yalnizca hayvansal proteinle yagayamadiginiz gibi sadece yag yiyerek de
yagayamazsiniz; “ketozis” dedigimiz bir ¢esit zehirlenme durumu ortaya ¢ikar. Buna kar-
silik B12 vitamini takviyesiyle hi¢ hayvansal besin almadan, yalnizca bitkisel beslenerek
yasamak miimkiindiir, tistelik hastalik riskiniz azalir ve daha saglikli olursunuz.

Insanoglunun temel giidiilerinden biri doymaktir. Aglik halinde gerginlesir, hu-
zursuz olurken, karnimiz doyunca rahatlar, mutlu oluruz. Bu agidan “ekmek yemeden
doymam” diyenler, tatmin olmak igin karbonhidrat bekleyenler yerden goge kadar
haklidir. Susuzlugu gidermek igin sudan daha iyi bir igecek olmadig: gibi karbonhid-
ratlar da doygunluk saglamada rakipsizdir. Siiphesiz et ve yag da doygunluk saglar ama
higbir zaman ekmegin, patatesin ya da pilavin verdigi doygunluga ulagamazsiniz; iste bu
yiizden et ya da hamburger kéftesini karbonhidratin (ekmegin) i¢ine koyarak yersiniz.

Bitkiler giinesten ve topraktan aldiklari enerjiyi nigasta halinde depolar. Ornegin
patates miikemmel bir nigasta deposudur. Bugday, piring, musir gibi bitkiler de aslin-
da depolanmig nigastadir. Insanoglunun evrimsel siiregte nigastayla tanigmasi patates,
havug gibi kok bitkiler yoluyla oldu. Uzak akrabalarimiz olan sempanzeler patates ye-
melerine ragmen nisastayla aralar1 bizim kadar iyi degildir, bizim gibi nisastadan fayda-
lanacak gekilde evrim gegirmedikleri igin tahil yemezler.
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Karbonhidratlar degil, yag kilo aldirir. Ne yerseniz yiyin viicudunuzun enerji ihtiyaci-
ni1 kargilayan molekiil glikozdur. Glikoz pankreastan salinan insiilin hormonu vasitastyla
hiicre icine girer ve yakilir. Karbonhidratin kalorisi yaga gore diigiiktiir. 1 gram glikoz
yaktiginizda yalnizca 4 kalori alirsiniz. Ornegin, bir porsiyon (150 gram) piring pilav
yediginizde verdigi harika doygunluk hissine kargilik sadece 165 kalori alirsiniz. Buna
kargilik pilava 1 tath kagigr yag ilave ettiginizde ekstradan 35 kalori daha gelir ve aldi-
giniz kalori 200’e ¢ikar. Kilo almamak igin piring pilavini, patatesi yasaklayanlara, “Bu
diisiik kalorili yiyecekleri neden yiyemiyoruz?” diye sormak gerekir.

Tiim karbonhidratlar aymi mudir? Hayir, degildir. Yukarida bahsettigim monosak-
karit grubu basit sekerlerden uzak durmamiz, buna kargilik lifli polisakkaritleri, yani
kompleks karbonhidratlari daha fazla tiikketmemiz gerekir. Gidalar rafine edilirken basit
sekerler haline déniigtiiriiliirler (nigastanin sofra gekeri haline getirilmesi gibi). Bu yiiz-
den kalorisi ve glisemik endeksi yiiksek, besin degeri diisiik iglenmis yiyeceklerden uzak
durmamuz gerekir.

Hem yegsiller hem beyazlar kolesterol seviyesini diigiiriirler, ancak yesil/beyaz denge-
sinin beyazlar lehine bozulmasi kan trigliserid seviyesinin yiikselmesine neden olabilir.
Bu sorun yegillerin artirilmasiyla kolayca halledilir.

islenmis- rafine karbonhidratlar Sofra sekeri, musir surubu sekeri ihtiva eden yiyecek
ve igecekler, kola ve benzeri gazl igecekler, beyaz un ve beyaz undan yapilmig her tiirlii
yiyecek, beyaz piring, beyaz makarna, biskiivi, pasta, krakerler, ¢ikolata, gofret, kahvalt1
gevrekleri ve meyve sulari bu gruba girer. Lif icerikleri yok denecek kadar azdir. Bu
yiizden kolay emilirler ve glisemik endeksleri yiiksektir. Kana hizli karigmalar1 yiiziinden
sekerin ani yiikselmesine ve diigmesine neden olurlar.

Kompleks karbonhidratlar Islem gormemis, lif igerigi zengin, dogal rengini ve dokusu-
nu muhafaza eden mikrobesin zengini karbonhidratlardir. Tiim sebzeler, kok bitkileri,
baklagiller, tam tahil grubu, kepeginden ayrilmamig yulaf, bugday, bulgur, tam bugday
unu, kepekli piring, misir, kinoa gibi tahillar zengin lif yapilariyla bu gruba girerler.
Kompleks karbonhidratlar kolesterolii diisiiriir, seker hastaligina neden olmadiklan gibi
lifli yapilari nedeniyle doygunluk hissi verir, agir1 yememizi dnlerler.

Eczaneden alacaginiz higbir kapsiil, bir yesillikten elde edeceginiz mikrobesinleri
icermez, istelik ihtiyacinizdan fazlasini alma gibi bir tehlikesi de vardir. Buna kargilik
dogal besinler yoluyla aldiginiz vitaminlerde higbir zaman doz agimi1 olmaz. Kapsiillere
sikigtirilmig vitaminlerin kanseri tetikledigi iyi bilinen bir gergektir. Bundan 10 yil 6nce
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herkese E vitamini, A vitamini 6neriyorduk, bugiin yazilmamasinin nedeni, bu vitamin
desteklerinin kanseri tetiklediginin ispat edilmis olmasidir. Beta karoten, A vitamini, E
vitamini alanlarda akciger kanserinden 6liim oran1 % 28 oraninda artmaktadir (116).

YESILLER BEYAZLARI DOVER

Bitkilerin mikrobesinler agisindan hayvansal besinlerden ¢ok daha zengin oldugunu
daha 6nce soylemigtim. Vitamin, mineral, fitokimyasallar, lif agisindan bitkisel besin-
lerin hepsi ayni degerde degildir. Bir genelleme yapmamiz gerekirse, insan viicuduna

M«

faydali olmasi agisindan “lif agirlikli yaprak yesiller” “nigasta agirlikli beyazlardan” daha
yararlidir (bkz. Tablo 1). Bu nedenle yesiller beslenmenin olmazsa olmaz temel tagidir.
Ozellikle glen ve aksam yemeklerinizde mutlaka yesillik olmali ve mutlaka yesilligi
beyazlardan ve pembelerden énce yemelisiniz. Bu arada iki beyazi yukarida yaptigim
genellemenin diginda tuttugumu séylemek istiyorum: Sarmisak ve sogan yesil grupta
olmamalarina ragmen anti-kanser zellikleri ve icerdikleri mikro besinler nedeniyle en
az yesiller kadar yararhidir.

Asagida yesillerle beyazlar arasindaki farki gériiniir hale getirmek i¢in bir tablo ha-
zirladim; hayvansal besinlerin bitkisel olanlara gére ne kadar zayif oldugunu géstermek

icin yanina bir de peynir ilave ettim.
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TABLO 5: HER UC BESININ 100 KALORiSiNE KARSILIK MiKROBESIN

MIKTARLARI
Mikrobesin Patates Ispanak Tam yagl peynir
Protein 2,10¢g 12,20 g 6,00 g
Lif 1,60 g 17,60 g -
Kalsiyum 5,40 mg 462,00 mg 116,00 mg
Demir 0,38 mg 8,50 mg 0,20 mg
Magnezyum 27,40 mg 242,00 mg 6,20 mg
Cinko 0,31 mg 1,80 mg 0,60 mg
Selenyum 0,32 mcg 5,80 mcg 8,20 mcg
C vitamini 13,80 mg 100,00 mg -
E vitamini 0,43 mg 4,00 mg -
A vitamini - 32,324 1U 125,00 IU

O ¢ok sevdiginiz, vazgegemem dediginiz peynirin igler acist halini gériiyor musunuz, ne
yazik ki size yag ve tuzdan bagka bir gey vermiyor.

Az yagl vegan beslenenlerde kilo dengesi agisindan yesil-beyaz dengesi ¢ok 6nem-
lidir. Kilo vermek istediginizde yesilleri, kilo almak istediginizde beyazlar artirarak sag-
likl1 bir kiloya sahip olur ve o istediginiz kiloyu muhafaza edebilirsiniz.

Sebzelerin vitamin, antioksidan, mineral deposu oldugunu zaten biliyoruz. Yesil-
likler mikrobesinlerle doludur ancak surasi bir gercek ki, bazi yesiller bu agidan daha
zengindir. Sebzeler ve meyveler, “Nutrient density score - besin yogunluk degeri”ne gore
siniflanir (117). Besin yogunluk degeri, her besinin i¢inde bulunan potasyum, lif, pro-
tein, kalsiyum, demir, tiamin, riboflavin, niacin, folat, ¢inko gibi mikrobesinlerin ve A,
B6, B12, C, D, E ve K vitaminlerinin miktarina gére hesaplanir.

Asagidaki tabloyu tilkemizde bulunan sebze ve meyveler igin hazirladim. Ik ondaki
sebzelerin bazilarini ¢ok iyi taniyorsunuz. Patates gibi kok bitkilerin agag1 siralarda ol-
mast sizi aldatmasin. Bir sebzenin kalorisi arttik¢a besin yogunluk degeri azalir.
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TABLO 6: BESINLERIN YOGUNLUK DEGERLERI

Sebze Besin yogunluk degeri
Tere 100,00
Pazn 89,27
Pancar yaprag 87,08
Ispanak 86,43
Hindiba 73,36
Kivircik marul 70,73
Maydanoz 65,59
Marul 63,48
Kara lahana 62,49
Salgam yapragi 62,12
Frenk sogani 54,08
Kirmuiz1 biber (sivri) 41,26
Roka 37,65
Brokoli 34,89
Bal kabagi 33,82
Briiksel lahanasi 27,35
Yesil sogan 27,35
Karnabahar 25,13
Beyaz lahana 24,51
Havug 22,60
Domates 20,37
Limon 18,72
Turp 16,91
Kabak 13,89
Portakal 12,91
Limon 12,23
Greyfrut-kirmizt 11,64
Salgam 11,58
Bogiirtlen 11,39
Pirasa 10,69
Patates 10,51
Greyfrut - beyaz 10,47

(Ahududu, mandalina, yaban mersini, sarmisak ve kuru sogan bu listeye dahil edilmemistir. )
Kaynak (118): Center for disease control and previntion. http://www.cdc.gov/pcd/
issues/2014/13_0390.htm
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Hastalarima yesillik yiyor musunuz diye sordugumda, hepsi, yiyorum cevabi veriyor. Ana
yemegin yanindaki ii¢ bes dal maydanoz, bir iki yaprak marul, yesil yediginiz anlamina gel-
mez. Yesil, hem 6glen hem aksam yemeginde ana 6giin olmalidir. Bunun anlami giinde en
az 450 gram yesillik yemektir. (Salata ve sebze haglamalarini tartmanizi tavsiye ederim.)

Tiim bu sebzeleri ¢ig yemek daha iyidir ancak pigirildigi takdirde fazla bir kayip
olmadigini1 bilin; kaynatma B, C vitaminleriyle diger minerallerde az da olsa bir kayba
neden olurken domates gibi baz1 sebzelerin degeri pisirmeyle daha artar. Sebzeleri kay-
nattiginizda suyunu bagka yemeklerde kullanma aligkanligi edinirseniz kayip neredeyse
sifira iner. (bkz. Sebze Suyu s. 137)

Yemek tariflerinde sebzelerin hepsini her mevsim bulamayabilirsiniz. Bir liste
yapin ve hangisini hangi mevsimde nerede bulabileceginiz hakkinda notlar alin; az
bulunan yesilleri buldugunuzda hemen alin ve bir bigimde degerlendirin. Listedeki
ilk bes yesilligin adin1 bir kagida yazip yaninizda tagimanizi tavsiye ederim, nerede
bulursaniz alin ve giinii giiniine degerlendirmeye bakin. Ornegin bir numaradaki tere
gercekten harika bir yegilliktir. Her salataya ti¢ beg yaprak koyup tizerine limon sikin.
Tereyi salsa sosu bagta olmak iizere soslar bsliimiinde verdigim sos tarifleri igine kata-
rak degisik lezzetler yakalayabilirsiniz. Corbalara katabilirsiniz, acilagtigi i¢in pisirerek
yemenizi tavsiye etmem.

BEYAZLAR: TAHIL GRUBU

Et severler gormezden gelse de insanlik on binlerce yildir tahilla besleniyor. Tarihte-
ki biiyilk medeniyetlere baktigimizda agirlikli olarak alt1 gesit tahil gériiyoruz: Bugday,
arpa, yulaf, piring, misir ve dar1. Misir ve Mezopotamya uygarliklar1 bugday, arpa, dari,
mustr, patates ve piring tiiketirken Giiney Amerika uluslari binlerce yil boyunca misir ve
patatesle beslenmig; Asya, Cin ve Japon uluslar1 neredeyse giinde ti¢ 6giin piring yemis,
Afrika’daki toplumlar dariy1 tercih etmigtir.

Arkeolojik bulgular bugday ve un iiretiminin yaklagik 30.000 yil eskiye gittigini
gostermektedir (119). Afrika’nin dogu kiyilarinda 105.000 yil 6nce dar tiiketildigine
dair bulgular vardir (120). Milyarlarca insan binlerce yil boyunca tahul tiiketti, kimsede
seker, insiilin direnci sorunu yoktu, kimse sisman degildi. Nitekim aragtirmalar, tiim
bu saglik sorunlarindan tahilin sorumlu olmadigini, aksine iglenmis olmamak kaydiyla,
tiim tahil tirinlerinin insiilin direnci, seker hastalig1 ve obezite sorununa kars1 yardimci
oldugunu gostermektedir (121).
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Bugday Bugday, kullanim yerine gére (makarnalik bugday, ekmeklik bugday vb), sertlik
derecesine gore (sert bugday, yumugak bugday) ya da tane rengine gére (esmer bugday,
sar1 bugday) degisik gesitlere ayrilir.

Bugday tanesinin en diginda demir ve protein igeren kepek tabakasi, hemen altinda
bugdayin ana gévdesini olugturan nigasta bélimi vardir. Ciiciik (germ) bugdayin filiz-
lenmesini saglayan kisimdir; protein, lif ve demir agisindan ¢ok zengindir. Ayrica zengin
B vitaminleri (niacin, thiamin, riboflavin), mineraller, E vitamini ve Omega 3-6 kay-
nagidir. Kepek ve ciiciik iceren tam bugday ve tam bugday unu, bugdayin tiim faydal
ozelliklerini ierir. Kepek suda erimeyen (insoluble) lif igerigiyle diskinin sekillenmesini
saglar, gida maddelerinin barsakta ilerlemesini kolaylagtirir. Unlu yiyecekleri birkag giin
kesip arkasindan iig giin siireyle tam bugday unundan yapilmis ekmek ya da bulgur pilavi
yiyin, digkinizdaki sekillenmeyi hemen fark edersiniz.

Beyaz un yapmak i¢in bugdayin iizerindeki kepek alinir, bu esnada faydali elementlerin
% 80’ kaybolur. Sonradan kepek ilave edilmesi halinde besleyici deger tam olarak geri
gelmez. O yiizden mutlaka kepekli un degil, hig¢ ayrigtirlmamis tam bugday ununu tercih
etmeliyiz. Ekmegin tam bugday unundan mi, yoksa kepekli undan mu1 yapildigini ayirt
etmek oldukga zordur. Beyaz una pigirme sirasinda melas ya da bagka renklendiriciler kati-
larak tam bugday unu gériiniimii verildigini, piyasada tam bugday unu diye satilan pek ¢ok
triiniin aslinda kepekli undan yapildigint unutmayin. Bu yiizden ekmeginizi giivenilir bir
firtndan alin ya da daha iyi bir secenek olarak evde tam bugday unundan kendiniz yapin.

Gluten sorunu Gluten bugdayin igerisinde bulunan bir protein grubudur. Bazi insanlarda
glutene kars1 6zel bir hassasiyet vardir, sindiremez ve rahatsiz olurlar. Gluten hassasiyeti
(Colyak hastalig1) gaz, siskinlik, hazimsizlik, karin agrilari ve ishal ile seyreden genetik
kokenli bir hastaliktir. Her 1000 kigiden birinde goriildiigii sdylense de bazt toplumlar-
da her elli kisiden birinde goriilecek kadar siktir. Avrupa’da 133 kiside bir kisi glutene
hassastir, ince barsak villuslarinin (minik ¢ikintilar) silinmesine bagh olarak besin ve
demir emilimi bozulur. Gluten hassasiyeti, ¢ocuklarda erken teghis konulamazsa biiyiime
geriliklerine, biiyiiklerde kansizliga ve kemik erimesine, kadinlarda adet diizensizlikleri
ve kisirliga neden olur, demir eksikligi anemisi yapar.

“Dermatitis Herpetiformis” adin1 verdigimiz rahatsizlik da glutene kargi cildimizde
olugan dokiintiilerle karakterize bir hastaliktir. Hastaligin kesin teghisi ince barsak bi-
yopsisi gerektirir ve olduk¢a zordur. Buna kargilik hastanin dikkatli dinlenmesi ve kan
testi ile % 90 hassasiyetle teghis koymak miimkiindiir.

Colyak hastaligh 6n plandaki ishal nedeniyle teshisi kolay bir hastaliktir, ancak glu-
ten hassasiyeti herkeste ayni gsiddette olmayabilir. Sadece gaz, mide siskinligi ve hafif
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karin agrilari goriilen vakalar uzun siire gizli kalabilir. Aragtirmalar gluten hassasiyeti go-
riilme sikliginin gittikge arttigini géstermektedir. Amerikan ordusunda yapilan bir ¢alis-
ma, elli y1l 6ncesine gére dort misli daha fazla gluten entoleransi oldugunu gostermistir.
Bazilar1 bunun nedeninin modern bugday (Triticum aestivum) oldugunu sdylemektedir.

Eger ekmek bagta olmak iizere bugday iirtinleri sizde karin agrisi, ishal ya da yumugak
diskilama yapiyorsa bugday iiriinlerinden uzak durun. Buna kargilik higbir sikdyetiniz
yoksa bos yere kendinizi bugdaydan mahrum etmeyin. Eger siipheleniyorsaniz bir parga
kan verip “endomisyum antikoru” baktirin; pozitif olmasi halinde bugday iiriinlerini
hayatinizdan gikarirsiniz, olur biter.

Bulgur Yunanlarin pourgouri, Araplarin burghul dedigi bulgurun ana vatani Anado-
lu’dur. Cig kofte, kisir ve bulgur pilavi olarak tiiketilir. Toplanan bugday 6nce kazan-
larda kaynatilir, sonra degirmende 6giitiiliip iriligine gore bag bulgur, ince bulgur, yar-
ma, simit gibi cesitlere ayrlir. Yani paketlerde aldiginiz bulgur, ¢ig degil, yar1 pigmis bir
tiriindiir. Kirmiz1 yanakli kéylii ¢ocuklarinin et tiiketmedikleri halde saglikli olmalarinin
en biiyiik nedeni, protein ve demirden zengin bulgur yemekleridir. Bulgur, pirince ki-
yasla %50 daha fazla protein igerir. Magnezyum, fosfor, potasyum, sodyum, ¢inko, bakar,
manganez ve selenyum gibi mineraller agisindan da piringten iistiindiir. Zengin folik asit
icerigi nedeniyle ozellikle cocuklar ve hamileler icin iyi bir besin maddesidir. Bulgurun
onemli 6zelliklerinden biri de liften yana zengin olmasidir.

Ekmek Insanoglunun tam on iki bin yildir yedigi ekmek son 10 yildir diisman ilan
edildi. Kilo mu aliyorsun, sorumlusu ekmek, sekerin mi var, sorumlusu ekmek, gece
uykun mu kagiyor, bagka neden aramaya gerek yok, sorumlu ekmek! Eger gluten has-
sasiyetiniz ya da kilo sorununuz yoksa tam bugday unundan yapilmig ekmek asla zararl
degildir. Ayni sekilde kepeginden ayrilmadik¢a ¢avdar, arpa vb tahillardan yapilmig
ekmekler de korkmadan yenilebilir. Ekmek lif muhtevasinin yaninda gesitli vitamin
ve mineraller igerir. Ayrica, A, B kompleks vitaminleri ve mineraller (kalsiyum, de-
mir, ¢inko, magnezyum) agisindan da ¢ok zengindir. Diinyanin endiistrilesmis iilke-
lerinden biri olan Finlandiya’da yagh gidalarin fazla tiiketilmesine bagl olarak kalp
krizi ¢ok goriiliir (endiistrilesmis tilkeler arasinda 2. sirada), buna kargilik kalin barsak
kanserinde otuz iigiincii siradadirlar. Bunun nedeni bol lifli beslenmeleri, 6zellikle ke-
pek ekmegini ¢ok tiikketmeleridir.

Ekmek mayasi (Saccharomyces cerevisiae) tek hiicreli bir canlidir. Mayalanma iglemi
strasinda hamurun igindeki nigastay1 fermente ederek ¢ogalir. Bu sirada hamurun ka-
barmasini saglayan karbondioksit gazi agiga ¢ikar ve ekmege siingerimsi bir yap1 verir.
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Firin sicakligi 46 dereceye ulastiginda maya hiicreleri 6liir. Maya hiicreleri ekmegin
besleyici muhtevasini zenginlestirir.

Yakinlarda (2014 Nisan) sonuglari agiklanan bir ¢alismada kalp krizi gegiren 4.000
hasta on yil boyunca takip edildi. Bugday-yulaf-arpa-esmer piring gibi tahil tiiketimi
fazla olanlarin ikinci bir kalp sorunuyla karsilasma riskinin % 27 daha az oldugu goriil-
dii (122). Aragtirmay1 yapan Harvard Universitesi Halk Sagligi Enstitiisii doktorlarin-
dan Dr. Eric Rimm, kalp krizi geciren hastalarin ekmegi kesmek bir yana, bagta tahil
olmak tizere tiim bitkisel tiriinleri artirmalarini &neriyor.

Ispanya’da yapilan bagka bir ¢aligmada 9.200 iiniversite dgrencisi 5 yil boyunca ta-
kip edildi. Giinde iki dilim ya da daha fazla beyaz ekmek yiyenlerin sismanlik riski %
40 daha yiiksek bulundu. Buna kargilik ayni miktarda tam bugday ekmegi yiyenlerde
kilo artig1 saptanmadi (123). Amerikan Kalp Birligi her giin diizenli olarak tam tahil
titkketimi 6nermektedir. Kilo sorunu olanlarin yegsilleri artirip beyazlar: azaltmalar ge-
rektigini daha 6nce séylemistim; bu gercevede ekmek de bir beyaz oldugu igin kilosu
fazla olanlarin miktara dikkat etmesi gerekir; en iyisi ideal kiloya inene kadar ekmegi
¢ok az yemeketir.

Piring Piring diinyada en ¢ok tiiketilen tahildir; tiim insanlik yaktigi kalorinin begte
birini piringten alir. En ¢ok piring tiiketen iilkeler Muson Asya iilkeleri adin1 verdigi-
miz Cin, Hindistan, Japonya ve Kore'dir. Baz1 meslektaglarim pirincin yiiksek glisemik
endeksi dolayisiyla sekeri yiikseltecegini, kalp hastaligina neden olacagini séyliiyorlar.
Opysa Cin'in ¢ok piring tiiketen kirsal yorelerinde kalp hastaligi, kanser ve gismanlik
sorunu batili iilkelere gére ¢ok daha azdir. Japonlar ¢ok az et yerler ve enerjilerinin %
60’1in1 bagta kisa piring olmak iizere karbonhidratlardan karsilarlar. Japonya ve Giiney
Kore'de sismanlik oran1 % 3.2 iken ABD’de bu oran % 30’un iizerindedir. Cinlilerde
karbonhidratlarin beslenmedeki oran1 % 70-80’e ¢ikar; hayatlari boyunca piring ve no-
odle yemelerine ragmen genelde sisman degildirler.

Pirincin 100 graminda 7,1 gram protein vardir. Bunun diginda lif, kalsiyum, bakir,
cinko, demir, magnezyum, fosfor, potasyum, sodyum, selenyum, thiamin, riboflavin,
niacin, pontotenic asit, vitamin E, folat igerir. Dikkat etmeniz gereken, kepeginden
ayrilmamis kabuklu (esmer) pirinci tercih etmek ve pisiritken yag kullanmamaktir.
Degisik soslarla lezzetlendireceginiz kepekli piring pilavini sikga tiiketebilirsiniz.

Patates Patates yiizlerce yil boyunca insanlarin en temel gida maddelerinden biri ol-
mugtur. Benim gibi sobali, mangalli evlerde biiyiiyenler koziin i¢inde pigirilmis, el yakan
patatesin lezzetini iyi hatirlar. Haglanmig ya da firinlanmig patates son derece faydali ve
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lezzetli bir besin maddesidir. 100 gram agirliginda orta boy bir patateste yaklagik 93 ka-
lori vardir; 2 gram lif, 3 gram protein igerir. C vitamini ve potasyum agisindan zengindir.
Haksiz yere kilo aldirmakla ve sekeri yiikseltmekle suglandig i¢in haglanmis ve firinlan-
mig patates son yillarda eskisi kadar tiiketilmemektedir. Buna kargilik cips ve kizartma
tiiketimi, 6zellikle okul ¢cocuklar ve gengler arasinda gittikge artmaktadir. Nedeni tah-
min edeceginiz gibi tuz ve yagla aldatilan damak tadimizdir. Yagda kizartilan patatesin
kalorisi artarken besin degeri azalir; kizartmanin toksik ve kanserojen maddelerin agiga
¢ikmasina neden oldugunu da unutmayin. Son derece yararli bir besin maddesi olan
patates yagda kizartilinca zararl bir besin maddesi haline gelir.

TABLO 7: HASLANMIS PATATES - KIZARMIS PATATES KARSILASTIRMASI

(Her ikisi de 93 kalori veriyor. Kizarmig patateste faydali mikrobesinler yok denecek
kadar az olduguna dikkat edin.)

100 g firinda patates 30 g kizarmus patates
Kalori 93,00 93,00
Yag - 4,00
Doymus yag - 1,00
Trans yag - + (yaga gore degisir)
Kolesterol - -
Karbonhidrat 21,00 11,00
Lif 2,00 1,00
Protein 3,00 1,00
Kalsiyum 15,00 mg 2,80 mg
Demir 1,10 mg 0,20 mg
Magnezyum 28,00 mg -
Fosfor 70,00 mg -
Potasyum 535,00 mg -
Sodyum 10,00 mg 55,00 mg
Cinko 0,40 mg -
Bakir 0,10 mg -
Manganez 0,20 mg -
Selenyum 0,40 mcg -
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Diinyada karbonhidrat esasli beslenen topluluklardan biri Papua Yeni Gine'dir. Bazi
bolgelerinde ti¢ 6giin tiiketilir (giinliik toplam kalorinin % 90’1 patatesten alinir). Buna
kargilik ne seker hastaligi vardir ne protein eksikligi ¢ekerler. 2007 yilinda 100 Ameri-
kal'nin 10’'unda seker hastaligt varken 7.512 Papuali’nin yalnizca binde birinde geker
hastalig1 saptanmugtir.

36.787 yetiskinde yapilan ve dort yil siiren bir ¢aligmada yagda kizartilan patatesin
seker riskini artirdigi, patates dahil olmak iizere tiim sebzelerin ¢ig ya da haglanarak
yenmesinin ise tam tersine seker riskini azalttigi gosterilmistir (124). Washington Uni-
versitesi'nden Dr. Drewnowski ve arkadaglarinin 5.800 kisi tizerinde yaptig1 bir bagka
calismada (NHANES) patates tiiketimiyle seker hastaligi, obezite ve CRP yiiksekligi
arasinda herhangi bir iligki bulunamamistir.

Kiigiik bir patatesi (100 gram) suda haglar ya da firinda pisirirseniz hig yag almadan
topu topu 90 kalori alirsiniz. Ayni miktarda patatesi yagda kizarttiginizda ya da fast food
restoranda hamburgerin yaninda gelen patatesi yediginizde aldiginiz kalori neredeyse
iki misli artarak 160 kaloriye ¢ikar, ilaveten 5 gram da yag alirsiniz. Patatesin igine kat1
yag (tereyag ya da margarin) koyarak patates ezmesi veya kumpir yaptiginizda 113 kalo-
riyle ilaveten 4 gram yag alirsiniz. Patatesin en zararli sekli cips gesitleridir; kolesterolii
yiikseltir, kanserojen maddeler igerir ve yiiksek tuz icerigi nedeniyle tansiyonu yiiksel-
tir. 16 patates cipsi (28 g) yediginizde 150 kaloriyle birlikte 9 gram yaga ilaveten 160
mg sodyum alirsiniz. Yiiksek derecede 1s1 uygulanan yiyecekler ayni mangalin iizerinde
pisirilen et gibi kanser yapic1 heterosiklik aminlerin olusmasina neden olur. Acrylma-
die igiren ambalajli patates cipslerinin &zellikle karsinojenik oldugu bilinmektedir.

Gordiigiiniiz gibi sorun patatesin kendisinde degil, icine konulan yagda, imalat sek-
linde, pisirilme tarzindadir. Katki eklenmeden firinda pisirilen ya da suda haglanan
patates soframizdan eksik etmememiz gereken faydali bir besindir.

Baklagiller Baklagiller, protein oranlari yiiksek, yag oranlar diisiik, kolesterol icermeyen
saglikli meyve ve tohumlardir. Kanada’da yapilan bir ¢alisma, giinde ortalama % fincan
baklagil (fasulye, bakla, nohut, soya, mercimek, bezelye) tiiketiminin, LDL kolesterolii
% 5 oraninda diistirdiigii gosterilmistir (125). Bakliyat, degerli bir amino asit kaynagidir;
bu arada methionin igeriklerinin diisiik olmasi -methioninin kanseri tetikleyen yapisi
nedeniyle- bir avantajdir (126).

Nasil yesil sebzeler besin degeri agisindan esit degilse, baklagillerin besin degerleri
de farklidir. En tistte mercimek ve bezelye vardir.

n
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TABLO 8: BESIN DEGERI ACISINDAN BAKLAGILLER

Baklagiller Besin degeri
Mercimek 94
Bezelye 94
Barbunya 65
Nohut 64
Kirmizi fasulye 56
Siyah fasulye 50

Kuru fasulye (beyaz) 47
NuVal System

Baklagillerin protein yapisi tahil proteininden farklidir. Diinya iizerindeki degisik kiil-
tiirler tahilla bakliyat: kombine ederek farkli protein yapilarindan istifade etmiglerdir.
Anadolu’da kuru fasulye piring pilaviyla, nohut yahni bulgur pilaviyla yenir. Latin Ame-
rika iilkelerinde fasulyeyi tortilla ekmegi ile birlikte, soya piringle bitlikte yeniyor. Bu
tilkelerdeki geleneksel yemek tarzinda % 70 tahil - % 30 bakliyat orani gériiyoruz (127).

Haftanin her giinii az da olsa baklagillerden birini tiikketmeye ¢alisin. Ben 6glen
yemeklerinde yesilliklerle birlikte bir baklagil ¢orbasi i¢iyorum. Mercimekten yapilmig
hamburger, soslar béliimiinde bulacaginiz tahinsiz humus sosu tarifleri her zaman eli-
nizin altinda olsun. Kizartilmig esmer ekmek dilimleri + Tahinsiz Humus Sosu (bkz. s.
184) lezzetli bir hububat baklagil kombinasyonu 6rnegidir.

MEYVELER

Gazete ve televizyon haberlerinden etkilenen insanlar ne yazik ki meyveyi korkarak
yiyorlar. Oysa her biri zengin bir antioksidan, vitamin ve lif deposudur. Kan gekeri nor-
mal olanlar, kilo sorunlar olsa bile giinde 5 porsiyon meyve yiyebilirler. Seker hastalari,
tiziim, muz, karpuz gibi sekerli meyvelerde asiriya kagmamali, greyfrut, portakal, kivi, ¢i-
lek, bogiirtlen, yesil elma gibi meyvelere agirlik vermelidir. Agustos 2013’de yayinlanan
bir ¢aligmada, meyvenin seker hastaligina neden olmak bir yana, seker hastalig1 riskini
azalttig gosterilmigtir (128). 187.382 kisi beslenme ve meyve yeme aligkanliklari kayda
alinarak takip edildiginde, 24 yilin sonunda 12.198 kiside (% 6.5) seker hastalig1 ortaya
¢ikiyor. Haftada iki porsiyondan fazla meyve yiyenler ile ayda bir porsiyondan az meyve
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yiyenler kiyaslandiginda fazla meyve yiyenlerde seker hastaligi riskinin % 23 daha diisiik
oldugu goriiliiyor. Buna karsilik meyvenin kendisini yemek yerine suyunu® igenlerde risk
% 21 artiyor. Meyvenin hangi 6zelliginin seker riskini azalttig1 tam olarak bilinmemekle
birlikte bu yararl etkiyi i¢indeki antisiyoninlerin yaptig1 diigiiniiliiyor.

Mayis 2014°de Stroke dergisinde yayinlanan ¢alismada son 19 yilda yapilmig 20 ¢alisma
gozden gegirildi, giinde 200 gram meyve yemenin felg riskini % 32 azalttig1 gosterildi (129).

Sekeri hangi gidadan alirsak alalim barsaklarimizdaki enzimler tarafindan birkag
saniye i¢inde glikoz ve friiktoza ¢evrilir. Meyvelerde hem friikktoz hem glikoz bulunur.
Yalnizca friiktoz ya da yalnizca glikoz ihtiva eden bir meyve sebze yoktur. Friiktoz/
glikoz orani meyveden meyveye degisir, 6rnegin elma ve armutta fritktoz glikozdan
ti¢ misli fazla bulunur. Mug, iiziim, ananas, kayisi gibi meyvelerde bu oran yar yari-
yadir. Glikoz kan yoluyla tiim viicuda dagilir ve hiicrelerin enerji ihtiyacini kargilar,
buna karsilik friikktoz karacigerde pargalanarak enerjiye doniigiir. Kola igtiginizde ya
da dondurma yediginizde karacigeriniz friikktoz bombardimanina maruz kalir, buna
karsilik elma yediginizde friiktozun meyvenin iginden ¢ekilmesi yavag olur. Saf gli-
koz ya da patates gibi nigastali yiyeceklerin glisemik endeksi yiiksekken friiktozun
glisemik endeksi ¢ok diigiiktiir. Agir1 miktarda friiktoz ilaveli icecek tiiketenlerin ka-
racigeri fritktozu glikoza gevirmekte zorlanabilir, buna kargilik saglikli insanlar igin
meyvedeki fritktoz bir sorun tegkil etmez.

Friiktoz insiilin salinimini artirmaz, buna kargilik aglik hissetmemize neden olan
gehrelin hormonu salgilatir. Meyvenin doyurucu olmamasinin nedeni budur. Fare ve
kemirgenler aldiklan friikktozun % 50’sini yaga cevirirler, oysa insanlar aldiklar: friik-
tozun % 50’sini glikoza, % 30’unu lactata, % 1’den azin1 da yaga cevirirler. Bu yiizden
hayvan deneylerine bakarak friiktozun zararh oldugunu, damarlari tikayacagini séyle-
yemeyiz.

Meyvedeki friiktozu, giiniimiizde icecek ya da tatlilara konulan ve misir surubundan
elde edilen fabrikasyon friiktozla ayni kefeye koymamak gerekir. Meyve tiiketiminin si-
nirlanmasini isteyenler, “friiktoz zararli, o halde friiktoz iceren meyve de zararhidir” di-
yorlar. Bu diistinceyi ileri siirerken meyvedeki friikktozun glikozla birlikte oldugunu ve life
bagli oldugunu, bu yiizden glisemik endeksinin diigiik oldugunu gérmezden geliyorlar.

Toronto St. Michael Hospital’de John Sievenpiper ve arkadaglarinin yaptigi on-
larca galigma friiktoz tiiketiminin kilo aldiricy, iirik asit yiikseltici ya da tansiyon yiik-
seltici bir etkisi olmadigin1 gostermigtir. 2011 yilinda Archmer Daniels Midland ve
arkadaglarinin yaptig1 bir ¢aligmada friiktoz tiketimiyle trigliserid, kolesterol ve iirik

*  Bu kitapta gecen tiim meyve suyu tanimlarinda kastedilen iiriin, taze sikilmis meyve suyudur. Uzerinde
dogal, saf vb ibareler yazsa da fabrikasyon - kutu meyve suyu kullanmayin.
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asit seviyesi yiiksekligi arasinda bir iligki bulunamamigtir. Giiney Amerika’da yapilan
bir bagka ¢aligmada 17 eriskine giinde 20 porsiyon meyve verilmig (bu, giinde 200 gram
fiiriiktoz demektir) ve 6 ayin sonunda kilo alma, kan basincinda degisiklik, insiilin ve
lipid seviyelerinde herhangi bir yiikselme goriilmemistir.

Sadece meyveyle beslenmek miimkiin mii? Sadece meyve ve yemisle beslenen Fruitarians
(meyveciler), en biiyiik erdemin, hayvan ya da bitki, higbir canliy1 5ldiirmemek olduguna
inanirlar. Elma agacinin meyvesini ya da bir cevizi yerseniz agaca zarar vermez, doganin
size armagan ettigi iriinden faydalanirken onun tohumlarini tagimasina ve ¢ogalmasina
yardimct olursunuz.

Bir insanin kendisine meyveci (fruitarian) demesi icin yiyeceklerinin en az % 75’inin
meyve olmasi gerekiyor; geri kalan sebze, yemis (ceviz, findik vb) ve tahil olabiliyor.

Meyve diyetinde tiim meyveler, tiziim, findik, fistik, ceviz vb yemigler yenilebiliyor.
Uygulayan fazla sayida insan olmadigi i¢in uzun vadede saglik sonuglari hakkinda fazla
bilgimiz yok, ancak miinferit vakalardan olumlu geri bildirimler var. Bunlardan biri
olan Michael Amstein, 5 yildir bu diyeti uyguladigini ve kendisini “Yar1 Stipermen”
gibi hissettigini séyliiyor. Maraton kosucusu; 100 mili 12 saat 57 dakika gibi olaganiistii
bir hizda koguyor. Son 5 yildir hig grip ya da soguk alginlig1 gegirmedigini sdyliiyor.

Kendi adima, elimde yeterli delil olmamasina ragmen sadece meyveyle beslenme-
yi dogru bulmuyor, uzun dénemde protein agigina neden olabilecegini diigiintiyorum.
1 orta boy elma yaklagik 180 gramdir; 90 kalori verir (100 gram elma 50 kalori verir,
0.26 gram protein igerir). Bagka hicbir sey yemediginizi diisiiniirsek, giinliik 2.500
kalori ihtiyacinizi kargilamaniz i¢in 27 elma yemeniz gerekir, ki bu miktar 13 gram
proteine tekabiil eder. Ayni sekilde giinliik ihtiyacinizin tamamini protein igerigi
daha kuvvetli olan muzla kargiladiginiz1 diigiiniirsek 23 muzla toplam 29 gram pro-
tein almig olursunuz, bu da zamanla protein agig1 olusturabilir. Bu yiizden meyvenin
protein igeriginin daha zengin yesillerle, nisastali beyazlarla ve baklagillerle destek-
lenmesi gerekir.

SONUC

® Meyveden korkmayin, giinde en az beg porsiyon meyve yiyin. Bugiine kadar yapilan
caligmalar giinde 5-8 porsiyon meyve yiyenlerin daha uzun yasadigini gosterdi. Kendi
adima (daha kapsamli bir ¢aligma aksini géstermedikge) giinde 5 porsiyon meyveden
vazge¢meyi diigiinmiiyorum.
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e Seker hastalarinin hayvansal gidalarin yaninda sekerli, unlu, nisastali yiyecekleri
azaltmalarini, buna karsilik meyve yemeye devam etmelerini tavsiye ediyorum.

e Tek bir meyveye takilip kalmayin, miimkiin oldugu kadar degisik tat ve renkte mey-
veler yiyin ve meyvenin olgun olanlarini tercih edin.

e Meyve suyu taze sikilmig dahi olsa ¢ok sik igmeyin. Meyve suyunda lif yoktur, vitamin
ve mineralleri eksik, glisemik endeksi yiiksektir.

¢ Kuru meyve, meyve suyundan iyi olmakla birlikte meyve kadar faydali degildir. Kalori
agisindan daha yogundur ve kilo almaniza neden olabilir.

PROTEIN

Proteinler viicudumuzun ihtiyag duydugu temel besin maddelerinden biridir. “Amino
asit” adini verdigimiz yap: taglarinin zincirler halinde yan yana gelmesiyle olusurlar. Pro-
teinleri olugturan amino asitler, ad1 iizerinde amin ve karboksil gruplar1 igceren molekiil-
lerdir. Ayni alfabedeki harflerin bir araya gelip sozciikler olusturmast gibi amino asitler
de degisik bicimlerde bir araya gelerek proteinleri yaparlar.

Tiim proteinler 20 temel amino asitten olugur. Bu 20 amino asidin on birini kendi
viicudumuzda yapar, dokuzunu digardan aliriz. Besinlerle alinan bu degerli amino asit-
lere “esansiyel amino asit” adint veriyoruz. Digaridan alinmasi gerekli derken yalnizca
hayvansal besinlerden aliyoruz anlami1 ¢ikmasin; esansiyel amino asitlerin de esas kay-
nag bitkilerdir, ¢iinkii bitkiler bu 20 amino asidin 20’sini de kendileri yapabilirler.
Ornegin inekler siitteki proteini, zengin bir protein kaynagi olan yonca ve diger yesil-
liklerden alirlar.

Losin disaridan alinmasi gereken (esansiyel) bir amino asit olup proteinlerin yap1-
sinda bulunan en yaygin amino asittir. En ¢ok tahillarda, baklagillerde ve siit iriinle-

rinde bulunur.

Esansiyel amino asitler Histidine, Isoleucine, Leucine, Lysine, Methionine, Phenylala-
line, Threonine, Trypthopan, Valine.

Esansiyel olmayan amino asitler Alanine, Arginine, Aspartic acid, Cysteine, Glutamic
acid, Glutamine, Glycine, Proline, Serine, Tyrosine, Aspargine, Selenocysteine.

(4
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HAYVANSAL PROTEIN SART MI?

Sadece bitkiyle beslendigimi 6grenenlerin bana sordugu ilk soru, “Protein ihtiyacini-
21 nereden karsiliyorsunuz?” oluyor. lhtiyacim olan proteini bitkilerden alabilecegimi
soyledigimde bana inanmadiklarini hissediyorum; bitkilerde protein olmadigini ya da
bitkisel proteinlerin hayvansal proteinlerin yerini tutmayacagini digiiniiyorlar. Hay-
vansal proteinin gerekli oldugu yolunda o kadar sartlanmigiz ki saglik sorunlarimizda
hemen, “yeteri kadar hayvansal gida alip almadigimiz1” sorgular, her giin bir yumurta
ya da bir bardak siit icerek iyi olacagimizi diigiiniiriiz. Yorgunluk hissedildiginde, basta
sinir sistemi ve uykusuzluk olmak iizere pek ¢cok neden olmasina karsin ilk akla gelen “az
beslenme” olur. Hayvansal gidalarla beslenenlerin ¢ok galiginca, uykusuz kalinca ya da
grip olunca “yorgun” olma sanslar1 vardir, veganlarin yoktur. Etrafiniza bir bakin, her
seyi fazlasiyla yiyen, buna kargin yorgunluktan gikdyet eden ¢ok kisi goreceksiniz. Hig-
birimiz, “gok yagli yiyorum, ondan béyleyim” ya da “¢ok et yiyorum, ondan yorgunum”
diye diisiinmeyiz ama biraz diyet yapinca hemen “acaba bir sey eksik mi” diye kuruntu
yapariz. Oysa ¢ok giiclii (!) beslendigi halde yorgunluktan sabah yataktan kalkamayan,
40’11 yaglarinda seker hastas olan, kalp krizi gegiren pek ¢cok hastam var.

Et severler hayvansal besinlerdeki amino asitlerin bitkisel besinlerden iistiin oldu-
gunu iddia ederler. Oysa ister yumurta yiyin, ister yulaf, ister 1spanak, midenize giren
protein dnce pargalanarak amino asitlerine ayrilir, sonra mide barsak duvarindan kana
karigir, hiicrelere girdikten sonra tekrar zincirler olusturarak yeni proteinler olugturur-
lar. Bu agidan amino asidin nereden geldigi degil, cesidi ve miktar1 6nemlidir. Kas,
kemik yapisindan tutun, tiim viicut organlarinin tamiratin1 bu yeni olusturulan pro-
teinler yapar, hiicreleri bigimlendirir, enzimlerin ve hormonlarin ana yapisint mey-
dana getirirler. Hayvansal besinlerde, érnegin yumurtada amino asit yogunlugu daha
fazla olabilir ancak ¢esitlilik agisindan bitkisel besinler, en az hayvansal besinler kadar
zengindir. Kiyaslamay1 yaparken besinlerin muhtemel zararli etkisini de géz oniinde
bulundurmamiz gerekir. Meme kanseri ya da prostat kanseri riskinizi % 80 artirmak
sizin igin énemli degilse her giin bir yumurta yiyerek zengin amino asit kapsamindan
yararlanabilirsiniz. Bu, ayni i¢inde antioksidan var diye giinde iki i sise sarap i¢mek
gibi olur; zaman i¢inde verdigi zarar yararini kat be kat geger. Asagida size 100 kalori
verecek miktarlariyla iki besin maddesinin kargilagtirmasi var. Bakalim marul mu zen-
gin bir besin maddesi, yoksa kizarmis biftek mi?
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TABLO 9: HER iKI BESIN MADDESININ 100 KALORiISINDE BULUNAN BESIN

DEGERLERI
Besin maddeleri Kizartilmas biftek Marul (666 g)
Protein 8,14 ¢ 9,25¢
Lif - 10,00 g
A vitamini - Giinliik ihtiyacin tamami
C vitamini - Giinliik ihtiyacin tamami
Kalsiyum 16,00 mg 260,00mg
Yag 20,00 ¢ 2,00g
Doymus yag 2,50 g -
Kolesterol 32,60 -
Sodyum 30,00 mg -

Marulun protein agisindan etten daha zengin olduguna dikkat edin. Bunun yaninda yag,
kolesterol ve sodyum gibi saglig1 olumsuz etkileyecek 6zellikleri yok.

Diinyanin beslenme konusundaki en yetkili kurulusu The Food and Nutrition Board
of the National Academy of Sciences, “Ellerinde, bitkisel protein karigimiyla beslenen
kisilerin mutlaka hayvansal protein almalar gerektigini sdyleyecek yeterli delil olmadi-
gint” agiklamigtir. Ben de altinu gizerek tekrar ediyorum: Hayvansal besinlerde mevcut
olan tiim amino asitler ve insan viicudunun ihtiyag duydugu 9 esansiyel amino asidin ta-
mamu bitkilerde vardir ve uygun bitki karigimlariyla beslenen bir kigide asla herhangi bir
amino asit - protein eksikligi ortaya ¢tkmaz. Oyle olmasayd: vegan beslenen milyonlarca
kiside protein eksikligi ortaya ¢ikardi. Oysa aragtirmalar onlarin daha saglikli oldugunu
gosteriyor. Sonug olarak nasil ki fil, hipototam, boga, bizon gibi kasli ve giigli hayvanlar
sadece bitkiyle besleniyor, insanlar da sadece bitkiyle beslenebilirler.

Ben sabahlari yumurta yerine bir fincan yulaf yemeyi tercih ediyorum. lki besin
maddesini protein muhtevasi agisindan kiyasladigimizda yulafin agik ara énde oldugu

goriiliir.



vegan beslenme

TABLO 10: YUMURTA - YULAF PROTEIN KARSILASTIRMASI

Amino asitler 1 orta boy yumurtada 1 fincan (81 g) yulafta
Tryptophan 73,50 mg 147,00 mg
Threonine 245,00 mg 309,00 mg
[soleucine 296,00 mg 407,00 mg
Leucine 479,00 mg 794,00 mg
Lysine 402,00 mg 516,00 mg
Methionine 167,00 mg 168,00 mg
Cystine 120,00 mg 369,00 mg
Phenylalanine 300,00 mg 539,00 mg
Tyrosine 220,00 mg 320,00 mg
Valine 378,00 mg 557,00 mg
Arginine 361,00 mg 689,00 mg
Histidine 136,00 mg 223,00 mg
Alanine 324,00 mg 456,00 mg
Aspartic acid 585,00 mg 986,00 mg
Glutamic acid 737,00 mg 737,00 mg
Glycine 190,00 mg 520,00 mg
Proline 226,00 mg 365,00 mg
Serine 428,00 mg 571,00 mg
Toplam protein 6,00 g 11,00 g

Yulaf sadece amino asitler agisindan degil, mineraller a¢isindan da yumurtadan iistiin-
diir. Yulafin saglikli lif deposu olmasina kargilik yumurtada lif sifirdir. Bu arada olumsuz
bir 6zellik olmast agisindan yumurtada sodyumun daha fazla olduguna da dikkatinizi
cekerim.
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TABLO 11: YUMURTA - YULAF MINERAL KARSILASTIRMASI

Mineraller Yulaf (81 g) 1 orta boy yumurta
Kalsiyum 42,10 mg 23,30 mg
Demir 3,40 mg 0,80 mg
Magnezyum 112,00 mg 5,30 mg
Fosfor 332,00 mg 84,00 mg
Potasyum 293,00 mg 59,00 mg
Sodyum 4,90 mg 61,60 mg
Cinko 2,90 mg 0,50 mg
Bakir 0,30 mg -
Manganez 2,90 mg -
Selenyum 23,40 mcg 13,90 mg
Floriir - 0,50 mg

GUNDE NE KADAR PROTEIN ALMALIYIZ?

Beslenme konusunda en ¢ok tartigilan konularin baginda protein ihtiyaci gelir. Ihtiyaci-
miza yetecek kadar lif alip almadigimiz, potasyum, magnezyum gibi minerallerle ilgili bir
agigimizin olup olmadig sorgulanmaz ama konu protein olunca herkesin igini bir “aman
bir eksiklik olmasin” endigesi kaplar. Bu korkunun nedeni, gida endiistrisi lobicilerinin
yiiz yrldir yaptig1 propagandayla hipnotize olmus zihinlerimizdir.

Giinde ne kadar protein almaliyiz sorusunun kesin bir karsilig1 yoktur, ¢iinkii giin-
lik protein ihtiyaci, kiginin ciissesine, fizik kapasitesine, genetik yapisina gore biiyiik
degisiklikler gosterir. Ornegin ABD toplumu giinde ortalama 75-160 gram protein tii-
ketirken Japonya Cin gibi Asya iilkelerinin kirsal bolgelerinde yasayan insanlar giinde
40-70 gram protein alirlar. Atkins diyetinde giinde 150-350 gram protein tavsiye edilir;
bizim iilkede de giinde bes yumurta, 7-8 kalem pirzola, yarim kilo yogurt yenmesini
onerenler var. Buna karsilik Yeni Gine'de enerji ihtiyaglarini sadece tatli patatesten
kargilayan, giinde sadece 20-25 gram protein almalarina kargin gayet saglikli yagayan
insanlar var. Klinikte her giin fazla protein aldig1 igin hasta olan insanlar gérmeme
kargilik protein eksikligi ceken hastaya hig rastlamiyorum.

Bugiin, yanlig oldugunu anladigimiz, fazla miktarda protein tiiketilmesini 6giitleyen
bilgiler Mendel ve Osborne’un 1913 yilinda fareler iizerinde yapug: galigmalara
dayanmaktadir. Bu aragtirmacilar hayvansal gidayla beslenen farelerin daha iyi
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biiytidiigii iddiasiyla yumurta, siit, et gibi besinleri “siiper besinler”, bitkisel besinleri de
“B sinif1 proteinler” olarak ayirdilar. ABD’de giiglii bir lobisi olan et ve siit iireticileri bu
siniflandirmaya dort elle sarildi. Giintimiizde hala bu modasi gegmis, yiiz yillik bilginin
sikintisin1 gekiyoruz. Daha sonra konuyla ilgili bagka ¢aligmalar da yapildi ancak gida
endiistrisinin etkisi altina girmeyen bilim adamlarinin 6nerileri basinda yeteri kadar ilgi
gormedi. Ornegin Yale’nin biyokimya boliimiinden Prof. Russell Henry Chittenden,
1903 yilinda kendi hastalariyla ilgili bulgularini yayinlayarak giinliik protein aliminin
150 gramdan 50 grama diigiiriilmesini énerdi ama kimse ilgilenmedi (130). 1940
yilina gelindiginde bir bagka aragtirmaci, William Rose gene kendi hastalariyla ilgili
deneyimlerine dayanarak giinliik protein ihtiyacinin 20 gram olabilecegini, esansiyel
amino asitlerin hepsinin bitkilerden eksiksiz olarak alinabilecegini gésterdi; onu da
kimse dinlemedi (131).

Giiniimiizde hayvansal besin tiiketenlerin saglikli olmak bir yana, kilo aldiklarini,
seker hastasi olduklarini ve daha erken yagta kalp krizi gegirdiklerini gériiyoruz. Ekono-
mik durumu iyi olmayanlarin daha gigman ve hasta olmalarinin nedeni yeteri kadar et
yememeleri degil, dolaplarini sebze, meyve, bakliyat, tahil yerine ucuz rafine yiyecek-
lerle doldurmalari, kola ve benzeri sekerli gazli megrubat i¢meleridir.

Proteine en ¢ok ihtiyag, hayatin 1. yilinda duyulur. En hizli geligmeyi gosterdigi-
miz bu ¢agda sadece gévdemiz degil, beynimiz de biiyiir. Anne siitiiniin 100 graminda
sadece 1 gram protein vardir ve bizler tiim bu hizli biiyiimeyi ilk 1,5 ay boyunca giinde
topu topu 7 gram protein alarak saglariz. Yiirime ¢agindaki bebek en fazla 1,5 litre
siit iger ki bu, giinde 15 gram protein anlamina gelir. En hizli biiyiidiigiimiiz donemde
giinde 15 gram proteine ihtiyag duyarken biiytimedigimiz, hatta kiigiildiigiimiiz erigskin
yaglarimizda neden giinde 150 gram protein alalim ki?

Saglikli bir insan viicudu giinde yaklagik 3 gram protein kaybeder. Bunun biiyiik bir
kismu derinin dékiilmesiyle ve barsaklar yoluyla olur. Buna viicudun tamir, yenilenme
ve biiyiime i¢in ihtiyag duyacagi protein miktarini ekleyen bilim adamlar, giinde 20-30
gramin yeterli oldugunu buldular (132, 133). Bitkisel kaynaklar bu miktarin ¢ok daha
fazlasini kolayca karsilayabilmektedir (134). Ileriki sayfalarda gorecegimiz gibi az yagh
bitkisel beslenmede giinliik protein alim1 kilogram bagina 0,8 gramin altina diigmez.

Diinya Saglik Tegkilati (The World Health Organization) giinliik enerji ihtiya-
cimizin sadece % 5’inin (hamilelerde % 6) proteinden karsilanmasini énermektedir.
Bu miktar giinde 3000 kalori harcayan bir erkek icin 38 gram, 2300 kalori harcayan
bir kadin i¢in 29 gram proteine karsilik gelir. Giiniimiiz bilim adamlar1 insanoglunun
kilogram bagina 0.65 gram proteine ihtiyag duydugunu, kilo basina 0.8 gram proteinin
insanlarin % 98’inin protein ihtiyacini karsilamak igin yeterli olacagini séylemektedir.
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Buna gore 70 kg agirhgindaki bir erkegin giinde 56 gram, 55 kg agirligindaki bir kadi-
nin giinde 44 gram proteine ihtiyact vardir.

Az yagl bitkisel beslenen bir insanin, “bugiin ne kadar protein aldim” hesab1 yap-
masina gerek yoktur. Eger beslenmenizde islenmis gida, ilave yag ve seker yoksa, giin-
liikk kalori ihtiyacinizi tamamlamak ve gittikce zayiflamamak kaydiyla bitkisel besinle-
rin tiim kombinasyonlar1 giinliik protein ihtiyacinizi kargilar.

Yukarda belirttigim gibi protein az ya da ¢ok tiim bitkilerde vardir. Genel bir kabul
olarak protein, kalorisi diisiik bitkilerde az, kalorisi yiiksek olanlarda ¢oktur. Bu yiizden
giinliik kalori ihtiyacinizi tamamlarken ihtiyaciniz olan proteini de alirsiniz. Birkag
ornek vereyim. Bir adaya diistiigiiniizii ve orada piringten bagka bir yiyecek olmadigini,
sabahtan akgama piring haglamasi yemek zorunda kaldiginizi diisiiniin. Giinde 3.000
kalorilik piring yediginizde 71 gram protein almig olursunuz. Adada sadece patates
bulabildiginizi diisiinelim. 3000 kalorilik patates yediginizde toplam 64 gram protein
alarak giinliik ihtiyacinizi rahatga kargilamis olursunuz. Nitekim 19. yiizyilda Rusya ve
Polonya’da insanlar sadece patatesle beslenmek zorunda kalmis ve higbirinde protein
eksikligi goriilmemistir. 1925 yilinda yapilan bir ¢alismada 25 yaginda bir erkekle 28
yaginda bir kadin 6 ay siireyle sadece patates yediler. Her ikisi de aktif ¢aligan bu insan-
larda herhangi bir saglik sorunu ortaya ¢tkmad: (135).

Bitkisel besinlerdeki proteine giivenin. Agagidaki tabloda 2400 kaloriyi tek bir be-
sinle almaniz halinde, birlikte alacaginiz protein miktarlari gériiliiyor. Kombinasyon
yapmaniz durumunda (tahil-yesillik-nisastali kok bitkiler-bakliyat) siiphesiz ¢cok daha
iyi protein alma imkinina kavugursunuz.
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TABLO 12: 2400 KALORININ TEK BiR BESINDEN ALINMASI HALINDE

GUNLUK PROTEIN ALIMI
Uriin Uriiniin 2400 kalorisindeki protein miktar1 (g)
Insan siitii 35
I[spanak 300
Marul 174
Bezelye (yesil) 160
Kabak ¢ekirdegi 130
Domates 120
Yulaf 102
Bugday 90
Badem 90
Sogan 66
Misir 60
Havug 54
Patates 54
Piring 48
Portakal 42
Muz 30
Elma 12

Kaynak: USA Food and Nutrition Database

EKSTRA BITKISEL PROTEIN DESTEGINE iHTiYACIMIZ VAR MI?

Bitkisel beslenerek yeteri kadar protein alinamayacag seklindeki “yalnig diisiinceden”
kurtulamayanlarin, protein igerigi zengin bitkileri ya da bu bitkilerden elde edilen iiriin-
leri 6zellikle tiiketmeye calistiklarini gériiyorum.

Proteinden zengin bitkileri hatirlayalim:

spirulina “Mavi-yesil alg” olarak bilinen filamentdz siyanobakteri. 100 gram1 26 kalori,
6 gram protein igerir. Anavatan1 Meksika ve Afrika’dir. Tiirkiye’de dogal ortaminda
degil, Cukurova bolgesindeki biiyiik isletmelerin 20-30 cm derinligindeki cam havuzla-
rinda yetigtirilmektedir.
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tofu Soya fasulye piiresinden elde edilir. Sert ve yumugak olmak iizere iki ¢esidi vardur.
100 gramu 60 kalori verir, 7 gram protein ihtiva eder. Yemeklere ilave edilebildigi gibi
tavada pisirilerek de yenilebilir.

seitan Bugday proteinidir. Asagidaki linkte géreceginiz gibi evde kendiniz de yapabilir-
siniz (http://www.youtube.com/watch?v=sVFgM-vNXMY). 100 gram: 150 kalori verir,
24 gram protein igerir.

tempeh Soya fasulyesinin mayalanmasiyla elde edilir. 100 graminda 93 kalori, 19 gram
protein vardir.

kenevir tohumu Ug ¢orba kagiginda 11 gram protein vardir.

kabak c¢ekirdegi Bir ¢corba kagigiyla 4 gram protein alirsiniz.

Evde yaptigimiz yemeklerde bazen tofu kullaniriz ancak higbir zaman bu besin madde-
lerini 6zellikle protein agigimi kapatacagim diisiincesiyle tikketmem. Severek yedigimiz,
ag1z tadimiza uygun, basta mercimek ve diger bakliyatlar ve yegilliklerde ihtiyacimizi faz-
lasiyla kargilayacak kadar protein vardir. Ornegin 100 gram mercimek yediginizde (106
kalori) 9 gram protein alirsiniz. Nohutun kalorisi biraz daha yiiksektir, 100 gramindan
(160 kalori) 9 gram protein alirsiniz. Gordiigiiniiz gibi baklagillerin yukarida bahsettigim
protein kaynaklarindan agag kalir bir yani yoktur. Kenevir tohumu ve kabak ¢ekirdegi-
nin yag igerigi yiiksek oldugu i¢in kalp hastalarinin tiiketmesi dogru olmaz.

Bitkisel beslenmede, asagidaki hususlara dikkat edilmesi halinde protein agig

olmaz:

® Yaglar, bitkisel de olsa (tereyag, zeytinyagi, findik yagi fark etmez) yiiksek kalorilerine
ragmen hig protein icermezler. Yagli yemekler ¢abuk doymaniza neden olarak yeteri
kadar proteinden zengin besinler yemenizi engelleyebilir. Az yagli vegan beslenirseniz
bu risk ortadan kalkar.

e Bitkisel de olsa (pekmez, akgaagac surubu vb) sekerli besinlerin kalorisi yiiksektir,
ayn1 yag gibi ¢abuk doymaniza neden olur; giinliik kaloriyi almaniza ragmen yeteri
kadar protein alamayabilirsiniz. Hig tatli yemeyin demiyorum; siklig1 ve miktari abart-
mazsaniz sorun olmaz.

e Islenmis gidalar da ayni1 yag ve seker gibi protein eksikligine neden olabilir. Ornegin
rafine (beyaz) unun protein igerigi zayiftir. Karninizi beyaz ekmek, biskiivi ya da iglen-
mis, dogal yapist bozulmug yiyeceklerle doldurursaniz kalori almaniza karsilik yeteri
kadar protein alamazsiniz.

¢ Giinde 8 porsiyondan fazla meyve yer ya da giinliik kalori ihtiyacinizin iigte birinden
fazlasin1 meyveyle karsilarsaniz meyvelerin protein muhtevasi sebzelere gore diigiik
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oldugu i¢in yine protein eksikligiyle kargilagabilirsiniz. Sosyal yagamin zorunluluklari
ya da seyahat vb nedenlerle yukaridaki faktorlere yeteri kadar dikkat edemeyenler bir
miktar ekstra bitkisel protein (spriluna, tempeh, seitan, tofu, mercimek) tiiketerek
protein ihtiyaglarini kolayca kargilayabilirler.

® Benim boyum 173 cm, 73 kg geliyorum. Kilogram bagina 0.8 gramdan giinde 58.40 gram
protein almam gerekir. Giinde 1 saatin iizerinde spor yaparim. 2000 kalorinin biraz iize-
rindeki bir kalori alim1 beni istedigim kiloda ve zindelikte tutuyor. Siradan bir giinde al-
digim kalori ve protein miktarini agagiya ¢ikardim, bakalim protein eksikligi oluyor mu?

TABLO 13: SIRADAN BiR GUNDE ALDIGIM
2.100 KALORININ PROTEIN iCERIGI

Yiyecek Miktar Kalori Protein(g)
Kahvalta

Yulaf 6 kagik 168,00 10,00
Keten tohumu 2 tath kagig1 74,00 2,00
Kabak ¢ekirdegi 1 kagik (14 g) 60,00 2,50
Kuru iiziim (Izmir) 1 kagik (28 g) 79,00 1,00
Elma 1 orta boy (132 g) 63,00 -
Oglen yemegi

Firinda patates 3 orta boy (173 g x3) 483,00 12,00
Semizotu gorbast 115 21,00 2,00
Esmer ekmek 1 dilim 55,00 2,00
Muz 2 orta boy 210,00 2,00
Armut 1 orta boy 51,00 1,00
Aksam yemegi

Bulgur pilavi 1 tabak (150 g) 124,00 5,00
Nohut yemegi 1 tabak (180 g) 655,00 35,00
Brokoli 1 bas (37 g) 13,00 1,00
Kugkonmaz 4 sap (60 g) 13,00 1,00
Marul 2/5 marul (200) 30,00 2,00

TOPLAM 2.099,00 78,50
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Kas hiicrelerinin herhangi bir sekilde zarar grmesi halinde uydu hiicreler zarar géren
bolgeye gelerek ¢ekirdek katkisinda bulunur, bir nevi ¢ekirdek deposu vazifesi gore-
rek hasarli bolgenin tamirini saglarlar. Bu da normalde kendi kendine ¢ogalamayan
kas hiicrelerinin bir sekilde biiyiimesini ve tamir olmasini saglar. Agirlik ¢aligmak,
uydu hiicreleri aktive ederek mevcut kas fiberlerinin daha ¢ok ¢ekirdek almasini ve
biiyiimesini saglar.

Viicut sporu ya da yogun egzersiz yapan kisiler yakit olarak proteine veya yaga de-
gil, karbonhidrata ihtiyag duyarlar. Giinde 8 gramlik ilave proteinin yogun spor yapan
kasli bir viicudun tamir ihtiyacini kargilayacagi hesaplanmigtir. Olacak is degil ya, bir
sporcunun sadece ekmek yiyerek yarigmaya hazirlandigini diigiinelim. Zorlu bir egzersiz
programu igin giinliik kalori alimini artirip 4.000 kaloriye ¢ikaralim. 50 dilim tam tahil
ekmek yediginde 4.000 kaloriyle birlikte 199 gram protein almig olur. Ayni kaloriyi
ekmekle degil bezelye ile kargiladigini diigiiniirsek 4110 kalori alirken tam 275 gram
protein alir. 10 kupa yulaf 3070 kalori verir, 107 gram protein igerir ve ihtiyacimiz olan
tiim amino asitleri bize saglar. Gérdiigiiniiz gibi spor yaptigi i¢in giinliik kalori mikta-
rin1 artirmak zorunda kalanlarin dahi -yag ve sekere dikkat etmeleri sartiyla- ekstra
protein almalarina ihtiyag yoktur. Ister yesil ister beyaz, daha ¢ok besin tiiketildiginde
ister istemez daha ¢ok da protein alinur.

FAZLA PROTEIN ZARARLIDIR

[htiyacinizdan fazla karbonhidrat yerseniz fazla kaloriler yaga déniisiir ve kilo alirsiniz.
Fazla hayvansal protein almanin ise daha agir bir bedeli vardir; kanser ve kalp hastalig
riskiniz artar. Amino asitlerine ayrildiktan sonra karacigere ve organlara giden prote-
inler, bir yandan viicudun asiditesini artirirken bir yandan “iire” ve “iirik asit” denilen
atik maddeleri olugturur. Urenin ¢ok biiyiik bir kism1 bobreklerden, ¢ok az bir kismi da
ter yoluyla viicuttan atilir. Bobregin atim kapasitesinin iizerinde hayvansal protein alan,
ornegin fazla miktarda et yiyen kisilerde iire ve iirik asit miktar1 artar.

Siiphesiz, ¢ok et yedigi halde sikayeti olmayan insanlar vardir. Karaciger ve bob-
rek yiiksek kapasiteli organlar oldugu igin 6zellikle gengler hayvansal protein yiikiini
kolaylikla kaldirirlar. Belirli bir yagtan sonra geri déniisii olmayan hasarlar (en basiti
karaciger yaglanmasi) baglayinca sikayetler de ortaya ¢ikmaya baglar; iire seviyesi ve
karaciger enzimlerinde yiikselmeler goriiliir. Klinikte her iki durumda da ilk aldigimiz
onlem, hastanin beslenmesindeki et ve hayvansal gidalar1 kesmektir. Hayvansal gida-
larin kesilmesi iirenin tekrar normale dénmesini kolaylagtirir (138).
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NEDEN BALIK YEMEYELIM?

Cogu insan sevdiginden degil, “daha saglikli olmak” adina balik yer. Ben de uzun yillar
boyunca faydali oldugunu diisiindiigiim igin balik yedim. Acaba balik yemek séylendigi
kadar faydali mi, yoksa birilerini zengin etmek i¢in mi balik bu kadar goklere ¢ikariliyor.
Gariban balikgilarla bir derdim oldugunu sanmayin; “baliga 6vgii” yagdiranlar onlar de-
gil, cok daha biiyiik sermaye. Soruyorum size, baligin ¢ok faydali olduguna inanmasanuz,
aragtirmalarda, hem de defalarca, higbir yararinin olmadig: gésterilmis olmasina ragmen
balik yagi ya da Omega-3 kapsiillerini yutar miydiniz?
Gelin, balik yemek soylendigi kadar saglikli mi, birlikte gorelim.

® Balik tiim hayvansal besinler gibi yiiksek oranda yag igerir ve diger hayvansal besinler
kadar olmasa da (et, siit, yogurt vb) kolesterolii yiikseltir. Baligin kalorisinin yaklagik
ligte biri yagdan gelir. Bazi baliklar daha yaglidir, 6rnegin somon baliginin kalorisi-
nin % 52’si yagdan gelir. Balikta faydali Omega-3 orani yiiksektir ancak Omega-3,
basta semizotu, keten tohumu, ceviz olmak iizere ¢esitli bitkilerde de vardir. Baliklar
Omega-3’ii deniz dibindeki yosunlardan alirlar. Bu yiizden ¢iftlik baliklarinda Ome-
ga-3 daha az bulunur. Suni besinlerle beslenen ¢iftlik baliklarinda zararli Omega-6
miktar artar.

¢ Denizler ve okyanuslar biiyiik bir hizla kirleniyor. Karadeniz ve Marmara neredeyse
yar1 6lii deniz haline geldi. Sehirlerin atik sularinin yani sira sanayi atiklarini tagiyan
nehirler (Tuna nehri gibi) denizlerin polychlorinated biphenyls (PCB), kursun, kadmi-
yum, kormiyum, arsenic, dioksinler ve strontium-90 gibi ¢esitli radyoaktif maddelerle
kirlenmesine neden olmustur. Tiim bu toksik maddelerin kanser, cesitli sinir sistemi
hastaliklari ve dogumsal kusurlart artirdigi bilinmektedir. 1995-2008 yillari arasinda
18 Avrupa Birligi iiyesi tilkede toplam 12.563 gida maddesi ¢esidi, endiistriel toksinler
(PCB) agisindan tetkik edildi. En ¢ok toksik madde bulagmast balik, yumurta, siit ve
stit tiriinlerinde tespit edildi (139). Balik yiyen erkeklerde tespit edilen yiiksek miktar-
daki PCB seviyesinin sperm sayisini olumsuz etkiledigi gosterildi (48).

e Baligin beyin gelisimine katkida bulundugu iddias: eski bir hurafedir. Oyle olsayd:
Eskimolarin diger toplumlara gére ¢ok daha zeki olmalar gerekirdi. Cok balik yeme-
nin dogum defektlerine, zihinsel gerilige ve gelisim anormalliklerine neden oldugunu
bilmeyen hamileler ¢cocuklari zeki olsun diye balik yiyorlar. Haftada bir kez balik yiyen
hamilelerin bebeklerine verdikleri civa, alt1 adet civali agidan alabilecekleri civadan
daha fazladir (140). Baligin Alzheimer ve demans rahatsizligindan koruyucu bir etkisi
yoktur. Hollandalilarin yaptig1 bir ¢alismada 5.395 kisi 10 yil takip edilmis, her giin
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balik yiyenlerle hi¢ yemeyenler kargilagtirildiginda demans ve Alzheimer riski agisin-
dan higbir fark bulunamamugtir (141).

¢ Diinyada yaklagik 1 milyar insan balikla beslenmektedir. 1950 yilindan bu yana geli-
sen siiper tekneler ve sonar sistemlerle diinya denizlerindeki baliklarin % 90’in1 tiiket-
tik (142). Son yiiz yilda diinya denizlerini o kadar hizl talan ettik ki maalesef deniz
dogal yagami bir daha asla eski seviyesine donemeyecek. Balik iiretimini artirmanin
tek yolu balik ciftliklerinin sayisini artirmak, bu da kaginilmaz olarak gevre kirliligi-
nin artmasi anlamina geliyor. Oysa sorunun ¢6ziimii daha ¢ok balik iiretmek degil,
balik tiiketiminin azaltilmasidir. Ciftlik baliklari deniz baliklarindan daha risklidir.
Baliklara fazla miktarda antibiyotiklerin diginda etlerindeki pembeligi saglamak igin
boya verilmektedir. Ciftlik somon baliklarindaki PCB, dioxin ve toxaphane seviye-
sinin olugturdugu risk o kadar yiiksektir ki, Enviromental Protection Agency kendi
internet sitesinde ayda bir kereden fazla ciftlik somonu yenilmemesini dnermigtir.
Sigir beyni ile beslenen ¢iftlik baliklarinin (ABD’de bu uygulama yasaldir) deli dana
hastaligina neden olabilecegi gosterilmigtir (74). Balik ciftliklerinin hemen tamami
antibiyotik kullanmaktadir.

e ABD bagkani Barack Obama Nisan 2014’te genetigi degistirilmis somon balig1 iire-
timine onay verdi ve diinyamizda ilk defa genetigi degistirilmis bir hayvan igin toplu
iretim ve titketim izni alindi. AquaBounty Technologies sirketinin iirettigi somon
baliklar1 dogada yasayanlara gére ¢ok daha hizli biiyiiyor. Normal somonlar iki buguk
yilda 4 kg olurken bu baliklar iki yilda 6 kg oluyorlar. Bir baska deyimle ucuz yem-
ler daha ¢abuk paraya doniigiiyor. ABD’de genetigi ile oynanmis gida maddelerine
karg1 kuvvetli bir direng oldugu igin ilk satiglarin ucuz mal talep eden tigiincii diinya
iilkelerine olacag: kesin. Bize bir sey olmadigin1 goriirlerse zamanla onlar da yemeye
baglayacak.

¢ Her yil, balik yedigi igin ishal olan, atesi yiikselen onlarca hasta goriiriim. Balik, mik-
robik kaynakli gida zehirlenmesi riski en yiiksek hayvansal besindir. Gastroenterite
yol agabildigi gibi parazit hastaliklarina da neden olabilirler.

¢ Balik yiyerek alabilecegimiz en tehlikeli zehir, civadir. Civa kirliligi diinyanin éniin-
deki en 6nemli ¢evre sorunlarindan biridir. Sadece ABD’de yilda yiiz ton civa kulla-
nilmaktadir. Atmosferdeki civa miktar1 200 yil 6ncesine gore ii¢ misli artmigtir. Altin
madenlerinin ¢evreye yaptigi civa kirliligi tiim atmosferdeki civa kirliliginin %10’unu
olusturmaktadir. Aragtirmalar civadan en ¢ok baliklarin ve vahsi hayatin etkilendigi-
ni gostermektedir. Baliklarda en yiiksek civa oranlari kiigiik balik avcist biiyiik balik-
larda goriiliiyor ki bu konuda ilk akla gelen, ton ve kili¢ baligidur.
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Balik neden goklere gikarihiyor? Baligin ¢ok degerli bir besin maddesi olarak gésteril-
mesi biiyiik balik ireticileri ve donmug gida iireticilerinin igine geliyor ancak en biiyiik
kar1 Omega-3 iireticileri yapiyor. Nitekim reklamlari ve kamuoyu olusturma faaliyetle-
rini daha ¢ok onlarin yaptigini gériiyoruz. Yogun kampanyalar sayesinde insanlara, “ben
balik yemiyorum, o halde Omega-3 yutmaliyim” diisiincesi yerlestirildi. 2012 yilindaki
Omega 3 satig1 (hap, yiyecek, icecek gida takviyesi vb sekillerde) 33 milyar dolardir.
2007-2012 yillari arasinda en ¢ok satig artig1 gosteren takviye, Omega-3 olmugtur (%12).
Isin ironik tarafi, Omega-3 perparatlarinin higbir faydas: yoktur (143). Buna ragmen
hala en ¢ok satilan preparatlardan biri olmasinin tek nedeni, insanlarin baligin ¢ok ya-
rarlt bir besin maddesi olduguna inandirilmig olmasidir.

Sonug olarak giiniimiiz ¢evre sartlarinda baligin vazgecilmez bir besin maddesi ol-
dugunu sdylemek miimkiin degildir. Ayni sigir eti ya da tavuk eti gibi zararl proteinler
ve yiiksek oranda yag icerir, lif ihtiva etmez. Hem sagliginiz, hem ¢evre ve diinyamizin
gelecegi igin en iyisi, hig balik yememektir.

SUT URUNLERI (SUT, PEYNIR, KEFiR VB.)

Neden siit igiyoruz, biliyor musunuz? Siit, diinyanin en ¢ok iiretilen ve ticareti en ¢ok
yapilan gida maddesi de ondan.

TABLO 14: DUNYADA URETILEN GIDA MADDELERI YILLIK TOPLAM CiRO

Siit 187.3 milyar dolar
Piring 185.6 milyar dolar
Sigir eti 169.5 milyar dolar
Domuz eti 166.8 milyar dolar
Tavuk eti 132.0 milyar dolar

Kaynak: Diinya Tarim Orgiitii, 2013.

Piring diinyanin en ¢ok iiretilen tahilidir; diigiiniin ki siitiin yillik iretimi ondan bile
fazla. Takdir edersiniz ki bu iiretimin bir bigimde satilmasi, paraya déniigmesi gerekiyor.
Bu yiizden dénen milyar dolarlarin bir kism1 tanitima, reklama, siit ve siit Giriinlerinin ne
kadar faydali oldugunu bize kanitlayan (!) aragtirmalara ayriliyor.
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I¢tiginiz sitiin biiyiik ihtimalle saf olmadigini, hormon, antibiyotik, mantar 6l-
diiriiciiler, kortizon, bécek ¢ldiiriicii ve siitiin bozulmasini engelleyici kimyasallardan
olugan bir karigim oldugunu biliyor musunuz? Olacak is degil ya, aldiginiz siitiin tiim
bu zararli faktorlerden etkilenmedigini diigiinelim, siit gene de zarari faydasindan fazla
olan bir icecektir.

¢ Saglam kemikler icin siite ihtiyacimiz yoktur. Caligmalar, siitiin kalsiyum igeriginin
cocuklarin kemik sertligi ve gelecekte osteoporoz riskini azaltmak agisindan olumlu bir
etkisinin olmadigin1 gostermistir (144, 145). Egzersizin kemik yogunlugu tizerindeki et-
kisi ¢cok belirgin olmasina kargin siit ya da destek tiriinii seklinde giinde 500 mg ile 1500
mg kalsiyum alanlar arasinda bir fark goriilmemigtir (146). Siit ve siit tiriinleri kemikleri
giiglendirseydi bu tirtinlerin ok tiiketildigi ABD, Yeni Zelanda, Isveg, Norveg gibi ku-
zey Avrupa iilkelerinde kemik erimesinin ¢ok az goriilmesi gerekirdi; aksine bu iilkelerde
Singapur, Hong Kong, Papua Yeni Gine gibi siitiin tiiketilmedigi tilkelere kiyasla ¢ok
daha fazla kalga kirig1 goriilmektedir (147, 148, 149).

Siit ve siit {iriinleri, idrarla kalsiyum atilimina neden olarak kemik erimesini artirir
(150). Kalsiyum yalnizca siitte degil, tiim yesilliklerde fazlasiyla vardir (bkz. Tablo 4 s.
56). Inek de kalsiyumu neticede yedigi ottan alir. Veganlarin kemikleri siit icenlere
gore daha zayif degildir (151). Saglam kemikler igin, kemiklerinize onlara ihtiyaciniz
oldugunu hissettirmeniz ve D vitamini seviyenizi yiiksek tutmaniz yeterlidir. Bunun
yolu da giineglenmek ve kaslari kullanmak, yani spor yapmaktir.

® Siit bagimlilik yapar. Oglum 7 yagina kadar elinden biberonu birakmadi. “Ne giizel,
cocuk siitii seviyor” dedigimiz yavrularimizin aslinda birer “siit - kazein” bagimlis1 oldu-
gunu yeni anladik. “Her geyi birakirim ama peyniri asla” diyenler de aslinda aynu siitte
oldugu gibi bir amino aside, kazein’e bagimlidir. Bagimliliktan kurtulmanin tek yolu,
diger bagimlilik yapan maddelere uygulandig gibi o tiriinii tam olarak kesmektir.

* Tip 1 seker hastalifiyla, erken yasta siit ve siit iiriinleri tiiketimi arasinda anlam:
bir iliski bulunmusgtar (152). Cocuk inek siitiiyle ne kadar erken yasta tanusirsa tipl
diabet riski o kadar artmaktadir (153). Amerikan Cocuk Doktorlari Akademisi hayatla-
rinin ilk {i¢ ayinda inek siitii ile tanigmayan bebeklerde ilerde tip1 seker hastaligi gelisme
riskinin % 30 daha az oldugunu gézlemlemistir (154).

® Siit ve siit iiriinleri kanserojendir (155, 156). Tekrar etmekte fayda var, bir gida mad-
desinin kanserojen oldugunu séylemek, tiiketenlerin mutlaka kanser olacagi anlamina
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gelmez. Ayni her sigara i¢enin akciger kanseri olmamasi, buna kargilik sigara icenlerde
akciger kanserinin daha ¢ok goriilmesi gibi, ¢ok siit ve siit iiriinleri tiiketenlerde kanser
daha ¢ok goriiliir. Batili tilkelerine gére Cin’de meme kanserinin ¢ok az gériilmesinin
nedeni siit ve siit iriinleri tiiketiminin ¢ok ¢ok az olmasidir. 1970’li yillarda yapilan bir
¢aligmada 10 bin Cinli kadindan sadece birinde meme kanseri goriiliitken Amerikali
12 kadindan birinde meme kanseri saptandi. Buna karsilik ABD'’ye go¢ edip Amerikan
tarzt beslenmeye baglayan Cinli kadinlarda meme kanseri oranlar hizla yiikselmekte-
dir. Ayni gekilde prostat kanseri Cin’in kirsal bolgelerinde her 100 bin erkegin birinde
goriiliirken Ingiltere’de 70 kat fazla goriilmektedir. Meme kanseri teshisi aldiktan sonra
siit triinleri dahil olmak tizere tiim hayvansal gidalarin kesilmesiyle tiimérlii dokunun
kayboldugu hastalar vardir (157). Prof. Jane Plant siit ve siit iiriinlerinin kanser yapici
etkisi iizerinde ¢alisan bir doktordur. Kendisi de meme kanserine yakalanmis, metas-
tazlar gelismesine ragmen siit ve siit iiriinlerini keserek hastaligini yenmigtir (158). Bir
aragtirmada ¢ocukken ¢ok siit igenlerde ilerde kolon kanseri geligme riski ti¢ misli yiik-
sek bulunmugtur (7). Siit igmenin yumurtalik kanseri riskini artirdigini biliyoruz (159).
Ayni sekilde Harvard Universitesi'nde yapilan bir ¢alisma, yogurdun da yumurtalik kan-
seri riskini artirdifini géstermistir (160). Kaiser Permanente aragtirma enstitiisii tarafin-
dan yapilan bir ¢aligmaya gére meme kanseri teghisinden sonra giinde bir porsiyon siit
ya da siit iirtinii tiiketenlerde 6liim orani1 % 64 oraninda artmaktadir. Siitiin kanserojen
ozelliginin, icerigindeki kazein’den ve IGF-1 (Insulin growth factor) dedigimiz biiyiime
hormonundan ileri geldigi 6ne siiriilmiigtiir.

Dr. T. Colin Campbell, The Chine Study sonrasinda yaptig1 ¢aligmalarda kazein’in
kuvvetli bir kanser tetikleyicisi oldugunu bulmugtur (68). Normal insan viicudunda az
miktarda biiyiime hormonu (IGF-1) vardir. Aragtirmalar, IGF-1 seviyesi yiiksek olan
kadinlarin meme ve yumurtalik kanserine daha ¢ok yakalandiklarini gostermektedir.
50 yas iizeri bir kadinin IGF-1’in en yiiksek grubunda olmasti, kanser riskinin 7 misli
artmasina neden olmaktadir. Inek siitiindeki biiyiime hormonu, dogan yavrunun yir-
ticilardan kagmak ig¢in hemen ayaklanmasi ve hizla biiyiimesi igindir. Neredeyse alt1
ay annesinin kucagindan inmeyen insan yavrusu igin agir1 biiyiime hormonuna ihtiyag
yoktur. Inek siitii igirilerek ekstra biiyiime hormonu verilmesi, gelecekte kanser hiicre-
lerinin ortaya ¢ikmasini ve hizla biiyiimesini tegvik etmektedir.

o Siit ve siit diriinleri yiiksek oranda doymus yag ve xanthine oxidase icerdikleri i¢in
kolesterolii yiikseltir, kalp krizine neden olurlar (14, 161). Xanthine oxidase’in damar
duvarindaki hiicreleri bozdugu ve geperi sertlestirdigi gosterilmistir (162). Siitiin homo-
jenize edilmesi bu olumsuz etkinin artmasina neden olmaktadir.
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® Siit ve siit diriinleri gaz ve sigkinlik yapar. Hayvanlar1 bir ¢itin arkasinda toplayip
etinden, yiiniinden, siitiinden faydalanma becerisinin bundan 9-10 bin yil 6nce Kuzey
Avrupa iilkelerinde bagladig1 bilinmektedir. O iilkelerin insanlar siitle daha erken ta-
nigtiklari i¢in zaman iginde siitteki laktozu pargalayan bir enzim yapist (tek niikleotid
polimorfizmine baglt C-13910-T) geligtirdiler. Siitte bulunan sekerin (laktoz) emile-
bilmesi i¢in on iki parmak barsagindan laktaz enzimi salinmasi gerekir. Laktaz, siitteki
laktozun kolay emilebilen glikoz ve galaktoza pargalanmasini saglar. Bebeklik dénemin-
de bu enzim hepimizde varken siit emme déneminin bitimiyle (2-5 yaglar aras1) enzim
tiretimi sonlanir, bu da siitiin iyi hazmedilmesini engeller; dolayisiyla agir1 miktarda gaz,
karin agrist ve ishale neden olur.

Laktoz intoleransinin derecesi kigiden kisiye degigebilir. Bazilar1 yogurt, peynir gibi
siit iiriinlerini de tolere edemezken ¢ogu insan sadece siit i¢ince rahatsiz olur. Ozellikle
sert peynirler ¢cok az laktoz igerdikleri i¢in genellikle sikdyete neden olmazlar.

Yiiz Isvegli’'nin 96’s1, keza 100 Ingiliz’in 95’i siitii rahat¢a hazmeder. Diinyanin do-
gusuna dogru gittikge siitii rahat hazmeden insanlarin orani azalirken laktoz intoleransi
olanlarin sayis1 artar. Degisik rakamlar olmakla birlikte Tiirkiye’de yaklagik iki kigiden
biri siitii hazmedemez. Anadolu insan1 Asya’dan gelen (laktazi pargalayamayan) bir
soyla Anadolu’nun vyerlisi (laktaz1 kolay pargalayabilen) bir soyun karigimidir. Eger
siitii kolay hazmediyorsaniz Anadolu-Bat1 genleriniz ig bagindadir; siitii hazmedemi-
yorsaniz Asyali genleriniz hakimdir. Biraz daha doguda, 100 Cinli’nin sadece 10'u siitii
hazmedebilir. Kizilderililerin neredeyse tiimii siitii hazmetmekte sorun geker. Suriye,
Irak gibi giiney komsularimizin sadece % 20’si siitii hazmeder. Bir istisna olarak Arap
yarimadasinda yasayanlar deve siitiiyle daha erken karsilagtiklar igin siitii kolay haz-
mederler.

Az yagh siit aldatmacas1 Siit i¢cmeyin dedigim hastalarimin ilk sorusu, “kalsiyumu nere-
den alacagim?” oluyor. Yesilliklerden fazlastyla kalsiyum alabileceklerini soyleyince son
bir umutla, “Yagsiz siit igsem olmaz m1?” diye soruyorlar. Siit kutusunun iizerindeki %
2,5 yag ibaresine bakarak yagin ya da kolesteroliin sadece % 2,5'unu alacaginiz diigiinii-
yorsaniz yaniliyorsunuz.
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TABLO 15: NORMAL SUTLE AZ YAGLI SUTUN KARSILASTIRILMASI

100 g siit 100 g az yagh (%2,5) siit
Kalori 108 kalori 50 kalori
Yag 1¢g 2g
Kolesterol 27 mg 8 mg

Gordiigiiniiz gibi % 2,5'luk siitte kalorinin % 50'si, yagin % 28’i, kolesteroliin % 30’u
yerinde durmaktadir.

Peyniri kesmeden kolesterol diigmez. Et yemedigim halde kolesteroliim diigmiiyor, di-
yen hastalarima peynir yiyor musunuz diye sorarim. Cogu evet, diyor ve peynirin ko-
lesterolii yiikselttigi bilgisini hayretle kargiliyor. Karacigerinizde kolesterol imal eden
bir usta oldugunu hayal edin, bu usta barsaklardan emilen yag (ister tereyagdan ister
peynirden isterse zeytinyagindan gelsin, fark etmez) yakalar, kolesterole ¢evirip dolagi-
ma birakir. Bu agidan yagli bir peynir doymus yag deposu olarak kolesteroliiniizii etten
daha ¢ok yiikseltir.

YUMURTA

Yumurtanin faydali amino asitler ve vitaminler igerdigini biliyorum. Bu anlamda bir
hazine degerinde oldugunu soyleyebiliriz ancak zenginligin bazen baga bela oldugu gibi
yumurta da bazen faydadan ¢ok zarar verir.

Aksini soyleyenler olsa da genel kabul, yumurtanin kolesterolii yiikselttigi seklin-
dedir (163, 164). Bir yumurta sarisinda 215-275 mg kolesterol vardir ki bu miktar, bag-
ka higbir besin yemeseniz dahi ihtiyacinizin iizerindedir. Az yagli bir diyet uygulayan
kisilere yumurta saris1 verilmesi kolesterolde 40 mg/dL kadar bir yiikselmeye neden
olmaktadir. Sacks ve arkadaglar1 yumurta yiyenlerde LDL kolesteroliin % 12 kadar yiik-
seldigini gdstermiglerdir (165).

Giinde bir yumurta yiyenlerin kalp krizi ve seker hastaligi riski, haftada bir yiyen-
lerden yiiksektir (166). Seker hastalarinin diizenli yumurta yemesi kalp krizi riskini
daha artirir. Physician’s Health Study’de diizenli yumurta yiyenlerde kalp krizi riskinde
artig goriilmemis, buna karsilik genel 6liim oraninda bir misli artig bulunmugtur (167).
Fazla yumurta yiyenlerde damar sertligi, boyun damarlarinda plak olusumu daha fazla
goriilir (163).
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Yumurta saris1 yiiksek oranda arachidonic acid igerir. Bu madde viicudumuzdaki enf-
lamasyonu, yani yangiy1 artirir. Ayni gekilde yumurtanin yitksek Omega-6 igerigi de
(600 mg) enflamasyonu artiran bir faktérdiir.

Yumurta yememenizi istememin esas nedeni, kolesterolii yiikseltmesi degil, kanser
riskini artirmasidir. California Universitesi tarafindan yapilan, 27 bin erkegin takip
edildigi bir ¢alismada, haftada ortalama 2,5 adetten fazla yumurta yiyenlerin prostat
kanseri riski haftada yarim yumurta yiyenlerden % 81 fazla bulunmugtur (168). Har-
vard Universitesi benzer bir ¢aligma yapmus, prostat kanseri olduktan sonra giinde bir
yumurta yiyenlerle yemeyenler kargilagtirildiginda kanserin yiyenlerde iki misli hizla
yayildig1 bulunmustur. Yumurta tiiketimiyle sadece prostat kanseri degil farinks, mide,
kalin barsak, akciger ve mesane kanserleri arasinda iligki oldugu saptanmigtir (2). Yu-
murtanin fazla tiikketilmesi B-hiicreli lenfoma riskini artirmaktadir (6). Yumurta sekto-
rii ¢alisanlarinda penis ve cervix kanseri riski arttig1 gibi tiroid, sizofreni, bobrek hasta-
liklar1 ve bazi otoimmiin hastaliklar da artmaktadir (169).

Sonug olarak yumurta yediginizde kaybedecekleriniz, kazanacaklarinizdan fazladir.
Otuz y1l boyunca giinde iki paket sigara iip akciger kanseri olan birinin sigaray1 birakmast
ne kadar ige yararsa kalp krizi, fel¢ gegiren ya da kanser olan birinin artik yumurta yememe-
si o kadar ige yarar. O yiizden bugiinden itibaren yumurtay1 kesin, unutmayin ki tavuk onu
sizin i¢in degil kabugun i¢inde bagka higbir gidasi olmayan civcivin gelisimi i¢in yapiyor.

B12 VITAMINi

B12’nin giiniimiiziin en ¢ok satilan vitaminlerinden biri olmasinin nedeni, B12 eksikli-
ginin toplumda fazla gériilmesi degil, ilag firmalarinin yaptig1 agik-gizli egitimdir. Top-
lumda sanki vitamin B12 yutmak hafizay1 giiglendiriyormus, bunamaya iyi geliyormus
gibi genel bir algi olugturuldu. Unutkanim diyen herkes B12 yutuyor, kadinlar ev soh-
betlerinde birbirlerine B12 éneriyorlar. Oysa ¢aligmalar, fazladan vitamin B12 aliminin
hafiza iizerinde bir etkisi olmadigini, bunamayi ya da Alzheimer’i engellemedigini gés-
teriyor (170, 171, 172). Ayn gekilde vitamin B12 desteginin felg oranlarini azalttigini
gosteren bir ¢aligma da mevcut degil.

B12 eksikligi olan kigilerde “pernisiy6z anemi” denilen bir cins anemi-kansizlik orta-
ya ¢ikar. Ben gahsen son 10 yilda hi¢ pernisiyéz anemi vakasi gérmedim. B12 eksikligi
sik goriilen bir sorun olsaydi, hig¢ olmazsa bir kag hastaya tesadiif etmem gerekmez miydi?

Vejetaryen beslenme uygulayanlar zaten siit, yogurt, yumurta gibi B12 iceren hayvan-
sal besinler tiikettikleri igin B12 eksikligi goriilmez. Vegan beslenmeye baslayanlarin da
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telaga diismesine gerek yok, ¢iinkii mevcut vitamin B12 depolarinin normalin altina
inmesi i¢in en az 6 ay gegmesi gerekir. Veganlarda B12 eksikligi normal populasyondan
sadece % 1 daha fazladir (173).

Giinliik B12 ihtiyacimiz 2-3 mikrogramdir. Buradan yola ¢ikarak karacigerdeki giin-
liikk ihtiyacin bin kati olan 2-5 miligramlik B12 deposunun 3 yil kadar yeterli olacag:
hesaplanmugtir. B12 depolarinin ¢ok azalmasi halinde atilan B12 barsaklardan tekrar
emilir, bu mekanizmanin hayvansal gida tiikketmeyenleri 20-30 yil eksiklikten koruya-
cagi iddia edilmigtir (174). Buna ragmen ucuz olmasi, her yerde bulunmas ve yan tesi-
rinin olmamasi nedeniyle vegan beslenenlerin en geg¢ 6. aydan itibaren B12 destegine
baglamalari uygun olur. Hamile ve siit veren annelerin B12 seviyeleri diisiikse mutlaka
takviye almalar1 gerekir. B12 vitamininin anneye ya da fetusa herhangi bir olumsuz
etkisi yoktur.

Bakteriler B12 vitamini yapar, biz hazira konariz. Kalin barsaklarimizda 400-500 ¢esit
bakteri vardir. B12 vitamini insanlarda sadece ince barsagin kalin barsaga yakin, asag
kistmlarinda ve kalin barsaktaki bir grup bakteri tarafindan tiretilir (175). Ince barsak-
larda tiretilen B12'nin ¢ok az bir miktar1 emilirken, kalin barsakta iiretilen B12 vitami-
ni emilemeden digari atilir. Hayvansal agirlikli beslenenlerin viicutlarinda B12 iireten
bakteri sayist azalirken bitkisel beslenenlerde artar. Bati iilkelerine gé¢ eden vejetaryen
Hintlilerin barsaklarinda B12 iireten bakterilerin azaldigt gosterilmigtir. Viicudumuz-
da az da olsa B12 vitamini iiretilmesi, digardan hayvansal destegin minimum seviyede
olmasi halinde bile yetersizlik ortaya ¢ikmasini engellemektedir. Haftada bir yumurta,
ayda bir et yiyen Iranh koyliillerde B12 seviyesi normal bulunmustur (176).

Hayvansal gidalarin diginda B12 kaynaklar1 Vitamin B12, sadece barsaktaki bakteriler
degil, bazilar toprakta da yagayan Aeorobacter, Agrobacterium, Alcaligenes, Azotobacter,
Clostridium, Corynabacterium, Bacillus megaterium gibi gesitli bakteriler tarafindan da
yapilir. Insanlarda hastalik yapmayan ince barsak bakterileri, fermente yiyeceklerdeki
laktobasiller, deniz yosunlari, mantarlar biyolojik olarak aktif B12 ihtiva ederler. Koy-
yalamudi ve arkadaglar1 2009 yilinda beyaz kiiltiir mantarlarinda, sigir eti, karaciger ve
yumurtadaki kadar B12 oldugunu gésterdi. Mantarlar B12 vitaminini topraktan alirlar.
Temizligin bu kadar 6n planda olmadig1 gegmis yillarda topraga bulagmis bitkisel yiye-
ceklerden B12 vitamini alabiliyorduk. Ancak hijyenin 6n plana ¢iktig, her yerin ve her
seyin dezenfekte edildigi giiniimiiz diinyasinda B12’yi bu gekilde almak miimkiin degil.
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Normal B12 degerleri B12 vitamininin bilimsel adi Cobalamin’dir. Saglikl1 bir insan-
da serum B12 seviyesinin 150 pg/ml (mililitrede pikogram) iizerinde olmas: gerekir.
80 pg/ml altindaki degerler kesin B12 eksikligini gosterir (177). B12 seviyesi 200 pg/ml
altinda olanlarin mutlaka destek almas: gerekir.

B12 vitamini ucuz, kolay bulunan ve fazlasi toksik etki yapmayan bir vitamindir.
Kan seviyesi 350 pg/ml iizerinde olanlara B12 vermenin bir faydast yoktur (170, 178).
Buna ragmen iilkemizde bu seviyenin ¢ok iizerindeki degerlere bile B12 6nerilmektedir.

B12 vitaminini dogal yollardan almak yerine tablet ¢ignemek benim de hoguma git-
miyor. Buna kargilik hayvansal gidalari kesmenin o kadar ¢ok yarari var ki B12 destegi
almay1 bir ayrint1 olarak goriiyorum. Haftada iki kez aliyorsunuz, yutmasi kolay, fiyati
¢ok ucuz... Bu yiizden bitkisel beslenen hastalarima altinci aydan sonra agizda emilen
B12 destegi (1000 mikrogram) baglatiyorum.

Bitkisel beslenen bir kiginin -bagka bir saglik sorunu yoksa 1000 mikrogramlik B12
tabletlerinden haftada iki kez almas: yeterlidir. Vegan beslenenlerin iki yilda bir B12
seviyesine baktirmalari uygun olur. Dil alt1 alamayan yagli hastalara kas igine (intra-
muskiiler) haftada bir 1 mg olarak toplam 8 hafta B12 uygulanip daha sonra da ayda bir
olarak émiir boyu devam edilir (170, 178). Mide kiigiiltme ameliyati gegirenlerin de
her giin B12 almasinda biiyiik yarar vardir.

DEMIR
BIiTKISEL BESLENME DEMIR EKSIKLIGINE NEDEN OLUR MU?

Besin ¢egitlemesine dikkat etmeyen vejetaryenlerde demir eksikligi ortaya ¢ikabilir
ancak klinik olarak sikdyete neden olacak “anemi” yani kansizlik bitkisel beslenme-
yenlere gore daha sik goriilmez. American Dietetic Association’in vejetaryen diyet
hakkindaki goriisii de bu yéndedir: “Vejetaryen olanlarla olmayanlar arasinda demir
eksikligi anemisi agisindan bir fark yoktur. Vejetaryen yetiskinlerin demir depolar:
daha diisiik olmakla birlikte serum ferritin seviyeleri genellikle normal sinirlar iginde-
dir.” (179). Buna karsilik veganlarda askorbat, folat, magnezyum, bakir ve manganez
seviyeleri et yiyenlere gore daha yiiksektir (180). Vejetaryen/veganlarda demir daha
diisiik olsa bile normal populasyona gére daha fazla kansizlik goriilmedigini gosteren
bagka ¢alismalar da var (181, 182, 183).
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Demir seviyesinin diigmemesi icin agagidaki hususlara dikkat etmek gerekir.

¢ Siitte bulunan kagzein ve kalsiyum demir emilimini engeller. 165 mg kalsiyum ilave-
sinin demir emilimini % 50-60 oraninda azalttig1 gosterilmistir (184). Bu nedenle
demir eksikligi olanlarin siit ve siit iiriinlerini tam kesmesi iyi olur.

® (Cay, kahve, kola gibi icecekler ayni siit gibi demirin emilimini azalttiklar igin ye-
meklerle birlikte icmemeye, araya en az bir saat koymaya dikkat edin.

® Yag ve sekeri azaltip demirden zengin yesil yapraklilar ve bakliyatla beslenmeye dik-
kat edin. C vitamini demirin emilmesini kolaylagtirir. Bu yiizden demirden zengin
besinlerle C vitamini zengini besinleri birlikte tiiketin, 6rnegin mercimekli yesil sa-
lata yiyin.

® Yesillerin buharda ya da suda pisirilmesi demirin emilmesini artirir. Brokoliyi pisirir-
seniz ¢ig yemeye gore bes misli, lahanay pigirerek ti¢ misli fazla demir alirsiniz.

¢ [slenmemigs, rafine olmamis gidalar: tercih edin. Tam bugday unu beyaz una kiyasla,
kepekli piring, beyaz pirince kiyasla iki misli daha fazla demir igerir.

Fazla demir bir yagtan sonra zararhdir. Cocuklar, gengler, hamileler demire daha ¢ok
ihtiya¢ duyarlar. Bu yag gruplarinin eksiklik agisindan dikkatli takip ve tedavi edilmesi
onemlidir, buna kargilik orta yastan giin alanlarin demire fazla ihtiyaci yoktur, aksine
demirin zararini bile gorebilirler. (Bu yiizden ilag firmalari 55 yas tistii multivitamin pre-
paratlarina demir koymazlar.)

Hastalik yapan mikrop ve viriisler ¢cogalmak i¢in demire ihtiya¢ duyarlar. Bilimsel
caligmalar hastalik riskiyle kargilagan viicudumuzun savunma adina demir depolarini
bosaltabildigini gostermistir. Bu yiizden viicudunuzda bir enfeksiyon varken, érnegin
gripliyken demir dl¢tiirmeyin, yaniltici olarak diisiik sonuglarla karsilasabilirsiniz.

Kirmiz1 ette bulunan demir, kalp krizi riskini artirir. Kani yogun, demiri yiiksek
olanlarin daha ¢ok kalp krizi gegirdigi 1992 yilindan beri biliniyor (185). Journal of
Nutrition dergisinde yayinlanan bir ¢alismada 292.000 kisi 10 yil siireyle takip edildi
ve kirmiz1 ette bulunan ve kolay emilen “hem-demir”in kalp krizi riskini % 57 artirdig
tespit edildi. Demir, bu zararli etkisini kolesterolii okside ederek ve serbest radikallerin
salinimini artirarak yapiyor.

Demir seker hastaligini tetikler. Haemochromatosis dedigimiz genetik demir yiiksek-
ligi olanlarin % 65’inde zaman i¢inde seker hastaligi gelisir. Veganlarda ve vejetaryen-
lerde hem seker hastaligi hem de insiilin direnci daha az goriiliir (186). Demir basta
kalin barsak olmak iizere kanser gelisimini de tetikler (187).
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Demir hangi bitkilerde var? Demirin tek kaynag: kirmiz1 et degildir. Aslina bakarsaniz
hayvanlar da demiri kendileri yapmaz, ayni kalsiyum gibi yedikleri bitkilerden alirlar.
Tiim bitkilerde az ya da ¢ok demir vardir. Ozellikle demirden zengin bitkisel besinler
mercimek, brokoli, fasulye ¢esitleri, bezelye, koyu yesil yaprakli sebzelerin hepsi, 1spa-
nak, (&zellikle pismis 1spanak) maydanoz, brokoli, tere, kabak ¢ekirdegi, kabuklu kuru
yemiglerdir. Ispanakta ve baz1 yesil yapraklilarda bulunan oxalic acidin demir emilimini
engelleyecegi bildirilmisse de 2008 yilinda yapilan bir ¢alisma ancak minimal bir etkinin
s6z konusu oldugunu gostermisgtir (188).

Agsagidaki tabloda bitkisel ve hayvansal besinlerdeki demir miktarini gériiyorsu-
nuz. Bitkilerle kirmiz1 eti ve diger hayvansal gidalart (her birinin 100 kalorisindeki
demir miktarini) kiyasladigimizda bitkilerin demir agisindan ¢ok daha zengin oldugu-
nu goriiriiz. Buna kargilik kirmiz1 ette bulunan demir hem molekiiliine bagli yapisiyla
hazim sisteminden ¢ok daha kolay emilir. Bitkilerde bulunan hem olmayan demirin
emilmesi i¢in besinin mide asidi ve pepsinle par¢alanmasi gerekir. Sonug olarak bit-
kilerdeki demir biraz daha uzun yoldan olmak kaydiyla ayni etteki demir gibi kana
geger ve iglev goriir.

TABLO 16: BESIN MADDELERINDEKI DEMiR ORANI

Besin maddesi Demir (100 kalorilerindeki mg demir)
Pismig ispanak 15,50 mg
Karalahana 4,50 mg
Pismis mercimek 2,90 mg
Brokoli 1,90 mg
Nohut 1,80 mg
Pekme:z 1,60 mg
Biftek 0,90 mg
Hamburger 0,80 mg
Tavuk beyaz eti 0,60 mg
Balik 0,30 mg
Siit 0,10 mg
Zeytinyagi 0,09 mg
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YAG
VAZGECMEMIZ GEREKEN YAGLAR

Elimizin yaglanmasint istemez, hemen yikariz, gémlegimizde yag lekesine tahammiil
edemeyiz, yagl saglardan nefret ederiz, kaldirimdaki yag lekesi bile hogsumuza gitmez
ama yagin bogazimizdan igeri gitmesine sesimizi ¢ikarmayiz. Stvi ya da kat1 tadini o ka-
dar ¢ok severiz ki sonrasinda verdigi rahatsizligi gormezden geliriz. Aslinda yag tek bagi-
na yendiginde son derece lezzetsiz bir yiyecektir. Isterseniz agziniza bir kagik tereyag atip
¢igneyin, yutmakta zorlanir, lezzetli bir hale getirmek i¢in yanina karbonhidrat eklemek,
(6rnegin ekmege siirmek) zorunda kalirsiniz. Zeytinyagini fasulyeye katarak (zeytinyagl
fasulye), tereyagi piringle karigtirarak (piring pilavi) yemenizin nedeni budur.

Bizim iilkede yemek yapmak, eti, tahili ya da sebzeyi yagla karigtirmak anlamina
gelir. Ister sogani yagda kizartin, ister sebzeleri pisirip iizerine yag dokiin, fark etmez.
Kiigiik bir cocukken annelerimizin elimize iizerine yag siiriilmiis ekmek dilimleri tu-
tusturdugunu hatirliyorum. Bat1 diinyasinda durum biraz farklidir, onlar etin yaninda
servis edilen haglanmis sebzeye aligiktir. Bizde hasglanmis sebze yeme aligkanligi yok-
tur. Batililar bizim kadar ¢ok yag kullanmadiklari i¢in yemege lezzet vermek amaciyla
degisik soslar kullanir.

Az yagl beslenmesini istedigim hastalarim en ¢ok vitamin eksikliginden endise edi-
yorlar. A, D, E, K vitaminlerinin yagda ¢éziildiigii ve yagla alindigt dogrudur. D vitami-
ninin en biiyiik kaynag giinestir. Diger ii¢ vitamin, tahil, bakliyat ve bitkilerin kendi
biinyelerinde yag oldugu i¢in yemeklere ekstra yag konulmasa da bitkisel besinlerden
alinir. National Academy of Science’in 1989 yilinda yaptigi agiklamada, insanlarin
yagda eriyen vitaminleri almalar igin ihtiyaglari olan giinliik yag miktarinin % 3-5
oldugu bildirilmistir (57).

Yagsiz beslenme hakkinda ilk ciddi deney 90 yil 6nce iki arastirmact, Osborn ve
Mendel tarafindan yapildi. Yag alimi kisitlanan fareler daha ¢ok yediler ve daha iyi
bir gelisim gosterdiler (189). William Brown adli bir baska biyokimyacti, 1938 yilinda
kendine agir1 yagsiz bir diyet uyguladi. Yag: ¢ikarilmig besin maddeleriyle beslenen
William Brown alti1 ay boyunca sadece tam yagsiz siit, yagi alinmis siizme peynir,
sucrose, patates nigastast yedi, portakal suyu icti ve bazi vitamin preparatlari yuttu.
Tibbi takibe alinan Brown’un kan linoleic acid ve arachidonic acid seviyelerinin yariya
indigi goriildii. Buna karsilik daha 6nce mevcut olan halsizlik sikdyeti ortadan kalkti,
kan basincit normale déndii ve okul ¢agindan bu yana devam eden migren agrilan
tamamen gegti (190, 191).
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Milyonlarca yi1l boyunca yag ihtiyacimizi dogada serbest yasayan hayvanlardan, seb-
zelerden ve kabuklu yemiglerden kargiladik. Yemege ekstradan konulan yagin pigme
islemini kolaylagtirdigin1 ve lezzetini artirdigini muhtemelen son beg bin yilda fark
ettik. Orta Dogu’da zeytin agacinin meyvesini ezerek yag elde etmenin tarihi 5 bin
yildir (80). Bu zaman, insanoglunun evrimsel siireci géz éniine alindiginda bir géz agip
kapama siiresidir. Siitten yag elde etmeyi hayvancilik becerisini kazandiktan sonra 6g-
rendik. Tag devrinde yasayan insanlar avladiklari hayvanlarin yagini yiyordu diyenler
hakli olmakla birlikte arada énemli bir fark oldugu unutmamalilar. Devamli hareket
halinde olan hayvanlarin viicudundaki yag, hem miktar olarak azdi hem de daha ¢ok
tekli ve ¢oklu doymamug yag seklindeydi. Daglarda yasayan hayvanlar, kuyruklarinda
20-30 kg yagla yirticilardan kagamazlar.

Zeytinyag1 kotiiniin iyisidir; kilonuz normalse ve higbir saglik sorununuz yoksa ye-
meklerinize ve salataniza “lezzeti artirmak” amaciyla az miktarda zeytinyag: koyabilirsiniz.

Tereyag mikro besin muhtevasi agisindan son derece zayif bir besin maddesidir; da-
marlariniz1 tikarken size bonus olarak fazla kalori diginda bir gey vermez. 70 gram tereyag
yediginizde 4.500 kalori alir, giinliik vitamin A ihtiyacinizin % 50’sini, vitamin E ihtiya-
cinizin % 11’ini kargilamig olursunuz. Diger vitaminlerde giinliik ihtiyacinizin % 2’sine
bile ulagamazsiniz. Ayni kaloriyi veren miktarlarinit kiyaslarsaniz begenmediginiz piring
bile tereyaga kiyasla ¢ok daha zengin besleyici madde, vitamin karigimlari ihtiva eder.
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TABLO 17: PIRING - TEREYAG KARSILASTIRMASI

50 gram tereyag 100 gram piring
Kalori 363,00 kalori 362,00 kalori
Vitamin A 1,200,00 IU -
Vitamin C - -
Vitamin D 27,00 IU -
Vitamin E 1,20 mg -
Vitamin K - -
Vitamin K 3,50 mcg
Tiamin - 0,40 mg
Riboflavin - -
Niasin - -
Vitamin B6 - 0,50
Folat 1,50 mcg 20,00 mcg
Vitamin B12 0,10 mcg -
Pantotenik Asit 0,05 mcg 1,50 mcg
Kolin 9,40 mcg -
Kalsiyum 12,00 mg 33,00 mg
Demir 0,00 mg 1,80 mg
Magnezyum 1,00 mg 143,00 mg
Fosfor 12,00 mg 264,00 mg
Potasyum 12,00 mg 268,00 mg
Sodyum 5,00 mg 4,00 mg
Cinko 0,05 mg 2,00 mg
Bakir - 0,30 mg
Manganez - 3,70 mg
Selenyum 0,50 mg -

Cinliler fazla yag tiiketmez, toplam kalori ihtiyaglarinin ancak % 15’ini yagdan alirlar;
Amerika’da bu oran % 35’dir. Genel olarak et ve yag tiiketiminin arttig1 tilkelerde gis-
manligin arttig1 goriilmektedir. Adventist Health Study sadece veganlarin kilosunun
normal oldugunu, buna kargilik vejetaryen ve vegetaryen olmayanlarda asir1 kilo sorunu
oldugunu géstermistir (192).
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Yag1 kesmenizi istememin pek ¢ok nedeni var.

Kilo vermenin en saglikli ve kalic1 yolu yag1 kesmektir. Yag, kalorisi en yiiksek besin
maddesidir. Bir gramindan, karbonhidratlarin iki kati kalori alirsiniz. Yediginiz yag,
degisim gostermeden direk olarak depolara; gobek gevresi, kalga, govde ve selliilitlere
dagilir. Herhangi bir 6giinde yediginiz trans yag ya da balik yaginin iki giin iginde
belin iki yanindaki ¢ikintilara yerlestigi gosterilmistir (193). Karbonhidratlarin yaga
cevrilmesi i¢in ise viicut az da olsa bir enerji harcamak zorundadir.

Yagli beslenme, &zellikle doymus yag, kétii kolesterolii artirir. Biyolojik olarak doy-
mug yag, ihtiyacimiz olan bir besin maddesi degildir; LDL kolesterolii artirdi1 igin
uzun vadede kalp damar hastaligina ve felce neden olur. Yagin kolesterol artirict
ozelligi doymus yaglarda daha belirgin olmakla birlikte tiim yaglarin -zeytinyaginin
bile- iginde az da olsa doymug yag vardir. Ni-Hon-Sun ¢aligmast, yerli Japon halkinin
kalorisinin % 15’ini yagdan aldigini, Honolulu’ya go¢ edenlerde bu oranin % 33’,
Kaliforniya'ya go¢ edenlerde % 38’e ¢iktigini, yiyeceklerdeki yag orani artigina para-
lel olarak kalp damar hastaliklarinin arttigini géstermistir (194).

Fazla yag, kandaki Omega-6 oranini artirir, Omega-3 oranini diigiiriir, bu da enfla-
masyonun artmasina neden olur. Viicuttaki Omega-6 oraninin yiikselmesi depres-
yon riskini de artirir.

Fazla yagli beslenme Tip II seker hastalarinin kan sekerinde yiikselmeye neden olur.
Yagli beslenme, bagta meme ve prostat kanseri olmak iizere kanseri tetikler. Tiiketilen
hayvansal yag miktar1 diigtiik¢e meme kanseri gériilme siklig1 ve 6liim orani diigmek-
tedir. Tayland, Filipinler, Kore, Cin gibi iilkelerde besinlerle alinan yag miktar: diigiik
oldugu i¢in meme kanseri az goriiliir, buna karsilik Hollanda, Danimarka, ABD, Fransa
gibi yag tiiketimi yiiksek olan iilkelerde meme kanseri daha sik goriilmektedir (195).
Yagli yemekler uyku sorunlarina neden olur. SLEEP dergisinde 2008 yilinda yayinla-
nan bir ¢alismada yagli yemeklerin gece boyunca sik uyanmaya ve yatakta dsnmeye
neden oldugu gosterildi. Caligmaya gore yagli yiyenlerin gece nefes alip verme diizeni
bozuluyor, dinlendirici REM uyku siiresi azaliyor. Buna karsilik karbonhidrat dikka-
tin artmasina neden oluyor (196, 197).

Yag kalitesinin kontrolii zordur. Disarida yemek yediginizde yemeginize hangi yagin
konuldugunu, hangi yagla kizartma yapildigini, hidrojenize ya da trans yag kullanilip
kullanilmadigini bilemezsiniz.

Saglikli beslenme adina yapacagimiz ilk sey yemeklerimizdeki yag miktarini azaltmak,

tercihan tam kesmek olmalidir. 11k giinlerde bir eksiklik hissedebilirsiniz, sabrederseniz

bir siire sonra damak tadiniz aligir.
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ZEYTINYAGI FAYDALI MI?

Ulkemizde faydasi abartilip zararlari gormezden gelinen besin maddelerinin baginda zey-
tinyag gelir. Televizyonlarda zeytinyag: basgta olmak iizere, meyve suyu, siit, yogurt ve
bagka pek ¢ok besin maddesi igin abartili ve aldatici reklamlar izliyorsunuz. Ekrana ¢ikip
sizi tiiketime ve daha ¢ok yemeye tegvik eden doktorlar ¢ok izleniyor, daha ¢ok ilgi ¢eki-
yor. Reyting pesindeki televizyonlar da onlar1 ekrana ¢ikarmay: seviyorlar.

Ulkemiz diinyanin en biiyiik dordiincii zeytinyagi iireticisidir (190 bin ton/y1l). Yedi
yil 6nce 99 milyon olan zeytin agaci sayimiz 170 milyonu agti. 10 yil énce kisi bagt
tiketim 900 gram iken simdi 2 kiloya yaklagti. Uretici birlikleri tiiketimin daha da
artmast igin ¢aligtyorlar. Reklamlar o kadar etkili oluyor ki zeytinyaginin kalp damarla-
rin1 agtigini sanan insanlarin, kahvaltida ekmek bananlarin, barsaklart ¢alistirtyor diye
bardaga koyup igenlerin sayisi her gegen giin artiyor. Oysa gercek sudur: Zeytinyaginin
damarlari agict bir rolii yoktur, fazla yenilirse damarlarin tikanmasina katkida bulunur.

Zeytinyag1 da neticede bir “yag” dir ve diger yaglar gibi bir graminda 9 kalori vardir.
Bir yemek kagigindan tam 120 kalori alirsiniz, iistelik iginde protein ve lif yokeur, vita-
min-mineraller de sifira yakin diyecegimiz kadar azdir. Kiyasladigimizda 6biir kétiiden
(seker) ¢ok iistiin bir yani olmadigini goriiriiz.

TABLO 18: 1 KASIK SEKERLE 1 KASIK ZEYTINYAGININ KARSILASTIRMASI

Seker Zeytinyag
Kalori 50,00 120,00
Protein - -
Karbonhidrat 12,00 g -
Lif - -
Yag - -
Omega 30,00 0,10¢g
Doymus Yag - 1,80 g (%14)
Vitamin - ¢ok az E vitamini
Mineral - -
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Simdi de iki yag1 karsilagtiralim:

TABLO 19: TEREYAG - ZEYTINYAGI KARSILASTIRMASI

100 g tereyag 100 g zeytinyag1
Kalori 717,00 884,00
Protein 1,00 g -
Doymus yag 51,00 g 14,00 g
Vitamin A 2,499 1U -
Vitamin C - -
Vitamin D 56,00 IU -
Vitamin E 2,30 mcg 14,30 mcg
Vitamin K 7,00 mcg 60,20 mcg
Kalsiyum 24,00 mg 1,00 mg
Omega-3 315,00 mg 761,00 mg
Omega-6 2728,00 mg 9763,00 mg

Bir doymus yag deposu olan tereyagi 6vmek gibi bir niyetim yok, sadece zeytinyaginin
kendisine diiziilen methiyeleri hak etmedigini gostermek istedim. Ikisi de yag olmakla
birlikte zeytinyaginin kalorisi daha yiiksektir ve bu yiizden daha ¢ok kilo aldirir. Salata-
ya zeytinyagi dokme aligkanliginizi terk etmezseniz kilo vermekte zorlanirsiniz. Doymus
yag oranini bir kenara birakirsak K vitamini diginda diger tiim parametrelerde tereyag
zeytinyagindan istiindiir. Zeytinyaginin stvi olmasi sizi aldatmasin; % 14 doymug yag
ihtiva ettigi i¢in az da olsa damar tikayici etkisi vardir. Beslenmede Omega-3 seviyesini
artirirken Omega-6 seviyesini diisiirmek esastir; bir corba kagig1 zeytinyaginda ¢ok az
(103 mg) Omega-3, 13 misli fazla (1.318 mg) Omega-6 vardir.

Zeytinyaginin kalp i¢in faydali oldugu yanilgisi zeytinyagli beslenmeyle (Akdeniz
tipi beslenme) sagliksiz, doymus yag iceren beslenme sekillerinin kiyaslanmasindan
kaynaklaniyor (198, 199). Her giin et, tavuk, tereyag, margarin yiyen insanlarla zeytin-
yagh sebze, bol meyve, balik yiyen insanlar karsilagtirirsaniz tabii ki zeytinyagi grubun-
da kalp damar hastalig1 oranini diigiik bulursunuz. Bunun nedeni zeytinyagi yenmesi
degil, kirmiz1 et bagta olmak iizere hayvansal gidalarin azaltilmasi ve bol sebze meyve,
kabuklu kuruyemis yenilmesidir. Zeytinyaginin kalp igin faydali oldugunu soyleyebil-
memiz i¢in zeytinyag: tiiketen biiyiik bir insan grubuyla hig zeytinyagi yemeyen biiyiik
bir grubun uzun yillar boyunca takip edilerek kiyaslanmasi gerekir. Nitekim zeytinyagl
Akdeniz tipi beslenme uygulayanlarla sebze-haglama piringle beslenenleri kiyaslayan
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bir ¢aligma yagsiz bitkisel beslenmenin kalp krizi riskini beg misli daha azalttigin1 gos-
termigtir (200). Ogiinlerine zeytinyag: ilave edilen tavsanlarin koroner damarlarinda
ve aort damarlarinda yaglanma ortaya ¢ikmaktadir (201). Bes yil siireyle zeytinyag: ve
doymus yag ile beslenen Afrika gri maymunlarin koroner arterlerinde doymus yagla
beslenenlerle ayni siddette atheroskleroz gelismistir (202). Bir tek zeytinyagl yemek,
li¢ saat sonra kalp damarlarinizdaki endotel gegirimini % 30 azaltirken, kan trigliserid
seviyenizi % 25 yiikseltir (203).

Uzun yagamalarinin nedeni olarak zeytinyagi yemeleri gosterilen eski Giritliler ayni
zamanda bol miktarda sebze, meyve yer, giin boyu tarlalarda ¢aligir, her yere yiiriiyerek
giderlerdi. Son ¢aligmalar Giritlilerin uzun émiir avantajlarini kaybettiklerini goste-
riyor; gene zeytinyagi kullaniyorlar ama ayni1 zamanda hazr gidalar tiiketiyorlar, daha
kilolular ve eskisi kadar bedensel ¢aligmadiklari i¢in daha ¢ok hasta oluyorlar.

AZ YAGLI VEGAN BESLENME HAKKINDA SON BIiRKAC SOZ

Miktar kisitlamas: var m1? Yagsiz vegan beslenmenin en hosuma giden yanlarindan biri
ana prensiplere uymak gartiyla herhangi bir miktar kisitlamasi yapmadan yiyebilmektir.
Kendinizi stkmaniza gerek yok, istediginiz kadar yiyin ve sofradan giilimseyerek, karni-
niz doymus ve mutlu bir sekilde kalkin. Yemegin birinci tabag: sizi doyurmadiysa ikinci
kez almakta tereddiit etmeyin. Doymaniz ¢ok dnemlidir, ¢ilinkii yemekten ag kalkar ya
da giin i¢inde kendinizi a¢ hissederseniz bitkisel beslenme kurallarinin digina ¢ikma ih-
timaliniz artar ki bu en son isteyecegim geydir.

Diyeti bozarsam? Zararin neresinden doénerseniz kardir. Acil servislerden, kalp krizin-
den uzak kalmak istiyorsaniz, erken yasta seker hastasi olmak istemiyorsaniz bitkisel bes-
lenmeye tekrar baslayin ve bu sefer prensiplere uyma konusunda daha dikkatli olun.
Kirk yilin baginda yapacaginiz bir kagamak siiphesiz hemen damarlarinizi tikamayacak-
tir. Ancak ikinci kagamag {igiincii, tigiinciiyii dordiincii takip ederse olmaz. Bu yiizden
“hig kagamak yapmamak” konusunda kararli olmanizda biiyiik fayda var. Bir paket sigara
icmek kanser riskinizi artirmaz, sizi brongit yapmaz, gene de ¢ocugunuzun bir tane bile
sigara i¢mesini istemezsiniz. Ayni1 mantikla diigiiniirsek bir kez bile hayvansal gida tii-
ketmemek siiphesiz daha iyi olur. Diyetinize ne kadar sadik kalir, ne kadar az kagamak
yaparsaniz damarlariniz o kadar saglikli kalir, kalp krizi gegirmezsiniz, kanser riskiniz dii-
siik olur. Beyaz egya servisleri cihazin kendileri disinda biri tarafindan agilmas: halinde
garantiyi kaldirirlar; siz de kalp krizi gegirmeme garantinizin kalkmasini istemiyorsaniz
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hayvansal besinlerden ve yagdan uzak durun. 10 dakikada yalayip yutacaginiz bir don-
durmanin -ne kadar lezzetli olursa olsun- saglik garantinizi bozmasina izin vermeyin.

Kendi tariflerimizi uygulayabilir miyiz? Ana prensiplere bagli kalmak sartiyla kah-
valt1 ve yemeklerinizi bélgenizde ¢ikan mevsim meyveleriyle, degisik sebzelerle cesit-
lendirebilir, degisik baharat ve pisirme sekilleri uygulayabilir, bitkisel olmak kaydiyla
besin maddelerini istediginiz sekilde karistirabilirsiniz. Haftanin her giinii igin farkli bir
kahvaltiyr tercih edebilir, isterseniz benim yaptigim gibi begendiginiz bir kahvaltiy1 ya
da pratik bir 6glen yemegini haftanin bes giinii tekrar edebilirsiniz. Yag katkist kullan-
mamak kaydiyla yerli-yabanci internet sitelerindeki vegan tarifler size yol gosterecektir.

Disarida ve is yerinde yerken nelere dikkat etmeliyiz? Disarida yediginiz yemeklerde
taviz vermemeniz ¢ok énemlidir. Benim gibi is yerine evden yemek gétiirebilir, zaman
icinde siz de kendi pratik ¢éziimlerinizi bulabilirsiniz. Ben taginmast ve hazirlanmasi
cok kolay oldugu i¢in haftanin ii¢ dort giinii bakliyat ¢orba + yesillik yiyorum. Sabah,
o mevsimde bulabildiginiz tiim yesillikleri (maydanoz, 1spanak, semizotu, kirmizi ya da
beyaz lahana, brokoli, kugkonmaz vb) kasiga gelecek sekilde ince dograyin. Miktar ola-
rak giinde 400 gramin altina diismemeye caligin. Igine bir ¢ay kagig1 zencefil, bir ¢ay ka-
s181 zerdegal atin. Isterseniz salatay bir gece énceden hazrlayip buzdolabinda muhafaza
edebilirsiniz. Gene kolaylik olmasi agisindan bir gece énceden hazirladiginiz ¢orbay1
(patates, nohut, fasulye, mercimek, bezelye ya da karigik sebze ¢orbalari degisimli olarak)
kaynatip bir termosa koyun. Isyerinde sadece biiyiik bir tabaga ve bir kagiga ihtiyaciniz
olacak. Salatay1 tabagin igine koyun, sicak gorbayi sos seklinde tizerine dokiin. Iste size
protein, vitamin, mineral deposu siiper bir 6glen yemegi... Isterseniz yaninda birkag
dilim tam bugday ekmegi yiyebilirsiniz. Bu sekilde vitamin, antioksidan, lif yapisi zengin
doyurucu bir beslenme uygulamis olacaksiniz. Ustelik bol lifli yesiller pismedigi igin vi-
taminleri kaybolmamis olacak.

Bazi giinler 6glen yemeginde esimin bir 6nceki aksam igin hazirladig: bakliyat ve
sebze yemeklerini degerlendiriyorum. Vaktiniz yoksa yaninizda gotiireceginiz birkag
haglama patates bile iginizi gériir. Kabugunu soyup biraz tuz biber ekerek hem protein
hem lif ve mineral ihtiyacinizi karsilamis olursunuz. Oglen yemeklerinde yesil beyaz
kombinasyonu yapmaya dikkat edin. Hazirliksiz yakalandiginiz giinleri iig-dort muz yi-
yerek gegistirebilirsiniz. Arkadaglarinizla bir restorana oturmaniz gerekiyorsa yagsiz bir
salatay1 (yagsiz soslar1 yoksa) limon ya da nar eksisiyle tatlandirabilir, birkag dilim tam
tahil ekmekle doyurucu bir hale getirebilirsiniz. Restoranlarda makarna da bir segenek
olabilir. Uzerine yagsiz domates sosu isteyebilirsiniz.
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Tatillerini biiyiik otellerde, tatil kéylerinde gegirenlerin bitkisel beslenmeyle ilgi-
li bir sorunlari olacagini diigiinmiiyorum. Bu tip mekanlarda yulaf basta olmak iize-
re kahvaltiliklar, sebze haglamalari, meyve cesitleri giiniin her saatinde bol miktarda
bulunabiliyor. Bunu kargilik trekking ya da dagcilik meraki olanlar 6énceden hazirlik
yapmazlarsa sikinti gekebilirler. Esim ve ben gegen yaz Kagkarlara ¢iktik. Yolculuk
Oncesi yanimiza kuru yemis (sar1 ve beyaz leblebi, kuru kayisi, hurma, kuru incir) aldik.
Sirt ¢antasinda tagidigimiz bu yiyecekler yiiriiyiis molalarinda atigtirmalik olarak ¢ok
ise yaradi. Esimin 6nceden hazirladigi tatly, tuzlu yulafli kurabiyeler de bu anlamda
kurtarici oldu. Yolculuktan 6nce tiim bu malzemeleri her giin igin ayr kullanilacak
sekilde posetlere ayirmigtik. Sabah ¢adirdan ¢ikmadan énce sirt ¢antalarina birer poget
attik. Grupla seyahat ettigimiz i¢in miimkiin oldugu kadar yemeklerde arkadaglarimizla
birlikte olmaya 6zen gosterdik. Pansiyonlarda aggilardan yagsiz bulgur pilavi, patates
yemegi ve ¢orba yapmalarini rica ettik, sag olsunlar higbiri ricamizi kirmadi. Boylece
beslenme seklimizden 6diin vermeden seyahatimizi tamamlamig olduk.

Spor yapacak miyiz? Sporun sagliga katkisint hepimiz biliyoruz. Cogu insan kilo almasi-
nin ya da sagliksiz olmasinin tek nedeni olarak spor yapamamay: gériir. “Ah bir yiiriime-
ye baglasam” diye i¢ ¢ekerler, sanki yiiriiseler her sey diizelecek, sagliklarina kavusacaklar
diye disiiniirler. Sunu unutmayin ki sadece sporla kalp damarlarinizi agamazsiniz. Spor
tek bagina o kadar etkili olsaydi her yil birkag profesyonel sporcu kalp krizi gegirmezdi.
Saglik i¢in “az yagli bitkisel beslenmek” esastir, spor beslenmenin yardimcisidir. Kétii bir
beslenmenin size verdigi zaran istediginiz kadar spor yapin, gideremezsiniz.

Kalori yakmak ve kilo vermek agisindan her insanin spora verdigi cevap farklidir.
Ingiltere’de yapilan bir ¢aligmada, 35 kisi, bant tizerinde her seferinde 500 kalori yaka-
cak sekilde kogturulmug; ti¢ ayin sonunda, 29’u kilo verirken 5 kisi aksine kilo almigtir.
Suur altimizda yatan “Nastilsa spor yaptyorum, biraz daha yiyebilirim” diisiincesine dik-
kat etmek gerekir.

Ben agir1 kilolu hastalarimdan yarim saatlik yiiriiyiis disinda spor yapmalarini iste-
miyor, kilo verdikce spor miktarini artirmalarini éneriyorum. Bu sekilde fazla kilonun
kosmayla ve uzun yiiriiyiiglerle bel, kalca ve diz eklemine verdigi zarar1 engellemis olu-
yorum. Zaman i¢inde kas kitlesi arttik¢a hastanin kilo vermesi de kolaylastyor. Koca-
man bir eviniz oldugunu diisiiniin. Eger sobaniz kiigiikse devamli da yaksaniz evinizi
1sitamazsiniz. Insan viicudunun sobasi kaslardir. Orta yas iistiindeki sisman insanlarda
yag ylizdesi artmig, gobek cevresi genislemis, kaslar azalmigtir. Kisaca ev biiyiimiis, soba
kiigiik kalmigtir. Viicudunuzdaki kas kitlesini 1 kg kadar artirmaniz sobaniza 100 kalo-
rilik ekstra bir yakma giicii kazandirir. Bu yiizden kas kitlesini artirmak énemlidir. Fazla
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yaglar atildiktan sonra mekik, snav gibi hareketler ve agirlik ¢aligmalar: ile iist govde
kaslarini gelistirmek yararli olur.

Tuz ve baharat Aldiginiz baharatin kalitesine dikkat edin. Iginde yag, tuz, katki maddesi
olmasin. Alfatoksin igiren nemli, kiiflii ortamlarda saklanmug bayat tiriinlerden uzak durun.

Tuza gelince... Yemege koydugumuz tuzun yaklagik % 40’1 sodyumdur. (3 gram tuz-
da 1200 mg sodyum vardir.) Giiniimiizde Amerikali bir erkek giinde 10,4 gram; ka-
din ise 7,3 gram tuz tiikketmektedir. Bizler tuzu daha ¢ok seviyoruz; iilkemizde erkekler
giinde 19,3 gram; kadinlar 16,8 gram tuz kullaniyor. Bu rakam normalde tiiketilmesi
gereken miktarin en az ti¢ mislidir. Tuzun fazla miktarda tiiketilmesi, buna karsilik po-
tasyum igeren besinlerin az yenilmesi viicutta sodyum-potasyum dengesizligine, bu da
basta yiiksek tansiyon olmak iizere pek ¢ok rahatsizliga neden olur. Yemege ekstra tuz
ilave etmeyenler agir1 tuz almadiklarini diigiiniirler. Oysa yemege konulan tuz, toplam
tuz tiiketiminin sadece % 15’ine denk gelir. Giinliik tuzun dértte iigiind, tireticilerin
ekmek dahil hazir gidalarimiza koydugu, bizim gérmedigimiz ve farkina varmadigimiz
tuzdan aliriz.

Amerikan saglik teskilati giinde en fazla 2300 mg sodyum alinmasini éneriyor. 51
yas iizerindekilerin ve yiiksek tansiyon hastalarinin giinde 1500 mg’1 agmamas: gerekir.
2009 yilinda agiklanan PURE ¢aligmasinda 100.000 kisi beslenme aligkanliklari agisin-
dan izlenmig, hem ¢ok tuz yiyenlerde (giinde 6.000 mg iizerinde sodyum alanlar) hem
¢ok az tuz yiyenlerde (giinde 3.000 mg’dan az sodyum alanlar) kalp ve diger nedenle-
re bagl 6lim oraninin yiiksek oldugu gériilmiistiir. En diigiik riskli grup giinde 3.000
-6.000 mg arasinda sodyum alanlardir. Hastalarima hep “az tuzlu” yiyin dememin ne-
deni de budur. Bir gay kagig1 tuzda 2300 mg sodyum vardir. PURE ¢aligmasinin sonug-
larina bakarak giinde 1,5-2,5 ¢ay kagig1 tuzun ideal oldugunu séyleyebilirim. Bu kitapta
Onerilen beslenme rejimine uymaniz halinde iglenmis gidayla tuz alamayacaginiz i¢in
yemeklerinize ve salatalara giinde 1,5-2,5 ¢ay kagig1 tuzu rahatlikla ilave edebilirsiniz.

Kilo sorunu olanlar i¢in bir not: Kitaptaki kahvalt1 ve yemeklerin tiimiinii yapmak, her
giin degisik bir yemek denemek zorunda degilsiniz. Oglen ve aksam yemeklerinde 6nem-
li olan husus, bir porsiyon yesilin yaninda bir porsiyon beyaz yemektir. Az yagl vegan
beslenme uygulayanlarin eskisi kadar kolay kilo almayacagini, kilolu olanlarin daha ko-
lay kilo vereceklerini sdylemistim. Zayiflamak isteyenlerin dgiinlerdeki yesil-kompleks
karbonhidrat agirligini artirmasi, kilo almak isteyenlerin tam tersine beyazlarin oranini
artirmasi gerekir. Yesilligi ihmal ederek sadece hububat, bakliyat, patates agirlikli bir
beslenme uygularsaniz, yedikleriniz yagsiz da olsa kilo alabilirsiniz.



AZ YAGLI VEGAN TARIFLER

Not: Tarifler genelde 2-4 kisiliktir.



MUTFAK ALETLERI

Agagidaki mutfak aletlerinin ¢oguna zaten sahip oldugunuzu saniyorum. Gene de
bir goz atip eksiklerinizi tamamlamanizi tavsiye ederim.

blender Az yagli vegan beslenmede yemeklerin iistiine dékiilen soslarin ¢ok
o6nemli oldugunu soylemistim. Lezzetli karigimlar hazirlayabilmeniz igin bir
blendere ihtiyaciniz var. Yeni alacaksaniz motorun gii¢lii olmasina dikkat edin.

rende

celik termos (750 cc) Calisanlarin 6glen yemekleri igin bir termosa ihtiyact
olacaktur.

kat1 meyve sikacagi

narenciye sikacag

siizgeg

firin tepsisi

yanmaz firin kagida

yanmaz tavalar

kesme, dograma tahtas:

el girpicisi

mekanik yesillik kurutucusu ve saklama kaplar Yesilleri yikayip kuruttuk-
tan sonra kenarlarinda havalandirma delikleri olan ve kolay ¢iiriimeyi engelle-
yen kaplara koyun. Buzdolab i¢in hazirlanan bu kaplarda saklanan sebzeler 5-6
giin tazeliklerini muhafaza ederler.

degisik boy ¢elik ya da teflon yanmaz tencereler

firin

mikrodalga

tost makinesi Hazirladiginiz sandvigleri servis etmeden énce tost makinesin-
de 1sitmaniz1 tavsiye ederim.
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KAHVALTI

Az yagl bitkisel beslenme uygulayanlar en ¢ok kahvalti alternatifi bulmakta sikinti ge-
kiyorlar. Kahvalti denince ¢ogumuzun aklina peynir ve yumurta geldigi i¢in yerlerine
bir seyler koymakta zorlaniyoruz. Verdigim kahvalt: tariflerini tek tek deneyin, bir kagi
mutlaka hogunuza gidecektir.

“Sabah kuvvetli bir kahvalti yapmak saglik i¢in ¢ok énemlidir” masali, tarlalarda,
fabrikalarda iscilerin kole gibi ¢alistirildigi yillardan kalma bir patron uydurmasidir.
Sabah evde karnini doyuran isginin ara vermeden uzun siire ¢aligmasi amaglanmgtir.
Son yillarda yapilan ¢aligmalar kahvaltida tika basa yemenin higbir yarari olmadigini
gosteriyor. Sabah kalktiginizda karniniz agsa, kendinizi bir seyler yemek igin istekli
hissediyorsaniz tabii ki kahvalt1 yapin. Kahvaltiy1 ne zaman yaptiginizdan daha énemli
olan, kahvaltida ne yediginizdir. Tiim yaglar (tereyag, zeytinyagi) ve hayvansal iiriinler
(salam, sucuk, sosis, yumurta, siit vb) ilerde size damar tikanikligi, felg¢ ve kalp krizi riski
olarak geri déner. Kahvaltida ne kadar kuvvetli yerseniz o kadar ¢abuk acikirsiniz. Hay-
vansal ya da iglenmis gidalar (beyaz ekmek, regel, meyve suyu vb) hem ¢abuk aciktirir
hem de seker diigmesi riskini artirir.

Kahvaltilarinizda muz bagta olmak iizere, elma, mango, ¢ilek, kivi, yaban mersini,
greyfrut, portakal, soziin kisast akliniza gelen tiim meyveleri kullanabilirsiniz. Mutfag-
nizda her zaman fazladan bir iki kutu yulaf ezmesi ve taze meyve ¢esitleri olsun.

Yulafi sevmeyenler ¢orbalarin iyi bir kahvalt1 alternatifi olabilecegini unutmasinlar.
Limon sikilmig bir mercimek ¢orbast, kizarmig esmer ekmek dilimleriyle 6zellikle soguk
kis giinlerinde ¢ok iyi gider. Bir tabak mercimek gorbasinda yaklagik 50 gram mercimek
vardir; 175 kalori verir. Aynu kaloriyi 8 dolu gorba kagig1 yulaftan alabilirsiniz. Yalniz mer-
cimek degil, icine yag ve hayvansal gida koymadiginiz siirece her corbay afiyetle icebilir-
siniz.

Yulaftan faydalanin Yulaf, bazi yénleri bugdaydan iistiin olmasina ragmen bizim tilkede
daha ¢ok hayvan yemi olarak kullanilagelmistir. Az yagh bitkisel beslenmede yulafin
cok ozel bir yeri vardir. Ben neredeyse haftanin bes giinii kahvaltida yulaf yerim. Takip
eden sayfalarda tariflerini géreceginiz gibi iizerine taze sikilmig portakal suyu dokerek
ya da elma suyunda, i¢ine elma dograyarak pisirip yiyebilirsiniz. Biraz ¢ekirdeksiz iiziim,
kabak ¢ekirdegi ici ve keten tohumu katarsaniz hem daha lezzetli olur hem de besleyici
degeri artar. Yulaf, ¢orbalarin ve kurabiyelerin vazgegilmez malzemesidir.



kahvalu

TABLO 20: KAHVALTI SECENEKLERININ BESiN DEGERLERI
KARSILASTIRMASI

Mercimek ¢orbasi Yulaf ezmesi Kabak ¢ekirdegi ilavesiyle

Miktar 1 kase (50 g) 8 kagik (46 g) 1 kagik (10 g)
Kalori 175,00 175,00 54,00
Yag 0,50 g 350¢g 4,60 g
Lif 15,00 g 5,00 g 0,40 g
Protein 13,00 g 6,50 g 2,50¢
Vitamin A 39,00 IU - 38,00 IU
Vitamin C 4,40 1U - 0,10
Vitamin K 2,50 1,00 5,10
Folat 240,00 IU 9,50 5,80
Kolin 45,00 20,00 6,30
Kalsiyum 26,00 24,00 4,30
Demir 3,70 2,10 1,50
Magnezyum 61,00 66,00 53,50
Fosfor 226,00 210,00 80,70
Potasyum 475,00 161,00 117,40

Gordiigiiniiz gibi bir kase sade mercimek ¢orbasi, mikrobesinler agisindan yulaf ezmesin-
den zengindir. Kabak ¢ekirdegi ilave edildiginde yulaf karigim1 bazi mineraller agisindan
One gecer ama ilaveten 54 kalori ve ekstra yag alirsiniz. Kalp hastalarinin yulafa kabak
cekirdegi ya da diger yagl tohumlari ilave etmesi dogru olmaz, kalp sorunu olmayanlar
6l¢iiyii asmamak kaydiyla yagli tohumlari kullanabilirler.

Yulafin faydalar

e Kolesterolii ve tansiyonu diigiiriir, kalp krizi riskini azaltir.

® Besinlerdeki fiberin, yani lifin, kabizliktan kalp damar hastaligina, kanser riskinden
seker hastaligina kadar pek ¢ok rahatsizliga iyi geldigini biliyoruz. Yulafta bulunan be-
ta-glukan mide barsak duvarlarinda bal kivaminda bir jel olugturarak seker emilimini
yavaglatir, bu 6zelligiyle insiilin direncini olumlu etkiler.

e Tiim tahillarin en yaglist yulaftir, yag ihtiyacinin dogal yolla kargilanmasina yardimci olur.
¢ Yulafin tahillarin krali olmasinin bir nedeni de zengin protein (avenalin) icerigidir.
Avenalin sadece yulafta bulunur. World Health Organization yulaftaki proteinin et, siit
ve yumurtadaki proteinle ayni kalitede oldugunu agiklamistir (204).
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TABLO 21: YULAF VE BUGDAY KARSILASTIRMASI

(100 graminda) Yulaf Bugday
Protein 16,90 g 12,60 g
Yag 6,90 ¢ 1,54 ¢
Kalsiyum 54,00 mg 29,00 mg
Demir 5,00 mg 3,19 mg
Magnezyum 177,00 mg 126,00 mg
Potasyum 429,00 mg 363,00 mg
Beta Glukan 4,00 g 1,00 g

Yukaridaki tabloda yulafla bugdayin kargilagtirilmasint goriiyorsunuz. Gérdiigiiniiz gibi
sadece protein, degil kalsiyum, demir ve diger mineraller agisindan da yulaf istiindiir.
Yulafin jel yapist nedeniyle sindirilmesi i¢in uzun bir zaman gegmesi gerektiginden tok-
luk hissi daha uzun siirer ve kilo vermeye yardimci olur. Kahvaltida yulaf ezmesi yiyen-
lerin misir gevregi yiyenlere gore 6glen yemeginde iigte bir kadar daha az yeme ihtiyact
hissettikleri gosterilmigtir. Bazi yulaf tiirleri az miktarda gliiten icerse de gliiten hassasi-
yeti (Colyak hastalig1) olan kisiler genellikle yulafla sorun yasamazlar (205).

Kahvalt1 igin aligverisg
Agagidaki malzemelerin mutfaginizda bulunmasinda fayda var.

® Yulaf ezmesi. Hazir kutularda satilir. Ithal olanlar da var. Sert ve yumugsak olanlart
zaman i¢inde tantyip hosunuza gideni segebilirsiniz.

¢ Keten tohumu. Aktardan iri keten tohumu alip evde ¢ok hafifce kavurmanizi tavsiye
ederim. Kullanmadan &nce blenderde kabaca giitiin. Aksi takdirde ¢ig keten tohu-
mu taneleri tam hazmolmayabilir.

¢ Dut kurusu

e (Cekirdeksiz kuru tiziim

e Kabak ¢ekirdegi igi

® Meyve ve sebze gesitleri

e Silken (krema) tofu

e Diger malzemeler: Targin, goji kurusu, yaban mersini, vanilya tozu ya da ekstresi,
kaju, hurma, zencefil, esmer piring, tam bugday unu, piring unu, misir unu, Hindistan
cevizi, muskat cevizi, kabartma tozu, piring siitii, soya siitii, tuz, karabiber, pul biber,
mantar, pekmez.



kahvalt:

Bogiirtlenli Elma

Y2 bardak gekirdeksiz kuru tiziim Y bardak bégiirtlen

1/5 bardak su 1 tath kagig targin

4 elma, soyulmus, dilimlenmis Y2 cay kasig vanilya ekstresi

Uziimleri bir tencereye koyup suyu ilave edin. Elma dilimlerini iizerine dizin. Kapagin
kapatip 5 dakika ¢ok kisik ategte pigirin. Bogiirtlenleri ilave ettikten sonra 2 dakika daha
pisirin, bir tabaga aldiktan sonra diger malzemeleri tizerine dokiip karigtirin.

Elmal: Sicak Yulaf

6 kagik yulaf exmesi Y cay kagigi targin

2 elma 1 kagik kabak cekirdegi

1 kagik gekirdeksiz kuru iiziim 1 kagtk goji kurusu (sart degil, varsa ilave edin)

Y2 bardak su 1 kagtk yaban mersini (sart degil, varsa ilave edin)
2 tath kasig keten tohumu

Kat1 meyve sikacaginda 1,5 elmanin suyunu ¢ikarip kiigiik bir tencereye koyun. Dogran-
mig yarim elmayi ve {iziimii iizerine ilave edip 1-2 dakika kaynatin. Yulafi ve suyu ekleyip
1-2 dakika daha kaynatin. Koyu olmasi halinde su ilave edebilirsiniz. En son keten tohu-
mu, targin, kabak cekirdegi, goji kurusu ve yaban mersinini ekleyerek karigtirin.
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Soguk Yulaf

6 kagik yulaf exmesi (miktan doyma derecenize gore artinp azaltabilirsiniz)

1 kagik bugday kepegi (sart degil, varsa ilave edin)

1 dolu kagik cekirdeksiz kuru tiziim

Y2 muz, elma ya da bir bagka meyve, dogranmg

1 kagik kuru dut

1 tath kagig cekilmis keten tohumu

1 ¢ay kasigi targin (istege bagh)

1 kagik kabak gekirdegi

Y2 bardak taze sikilmig meyve suyu veya az yagh soya siitii (Ben kolay bulunmas: agisindan por-
takal swyunu tercih ediyorum, havug, elma ya da taze stkilmis baska bir meyve suyu olabilir.)

Bir kabin i¢ine tiim malzemeleri koyun, en son meyve suyunu ya da soya siitiinii ilave
edin, bekletmeden yiyin.

Sebze Sulu Yulaf

Buzdolabinizdaki mevsim sebzelerinden faydalanabilirsiniz.

4-6 kagik yulaf 1 etli biber, dogranmg
4 yaprak marul 1 havug, dogranmug
2 salatalik, dogranmug 1 domates, dogranmus

V2 demet ispanak, maydanoz

Yulaf digindaki malzemeleri blenderde gekin. Bir kaba aldiktan sonra yulafi ekleyin.



kahvaltt

Kajulu Tost

Y3 bardak kaju Y4 cay kagigi targin

1 bardak su Bir tutam zencefil

2 hurma, dogranmg 6 dilim esmer ekmek

Y2 ¢cay kagigi vanilya ekstresi

Kajuyu yarim bardak suyla blenderde ¢ekin. Suyun kalan yarisini, hurma, vanilya, targin
ve zencefili ekleyerek tekrar blenderde ¢evirin. Yayvan bir kaseye doktiikten sonra ek-
meklerin her iki yiiziinii karigima bulayin.

Onceden 1sitilmig yanmaz tavada iki yiiziinii de kizartin. Uzerine akgaagag surubu,
elma sosu, pekmez ya da meyve piiresi dokerek servis edin.

Dikkat! Tavada yapacaginiz her tiirlii pisirme isleminde malzemeyi koymadan énce tava-

nin iyice 1sindigindan emin olmak igin birka¢ damla su damlatin. Su kabarciklari olursa
yeterince 1sinmuistir.

Hurmali Piring

Y2 su bardag fican pismis kabuklu piring Y bardak su
3 hurma 1 tutam wvanilya
1 muy 1 tutam targin

Onceden pigmis pirinci mikrodalgada yaklagik 1 dakika isitin. Hurma, muz ve suyu blen-
derde karigtirin. Bu karigimi 1sitnmug pirincin iizerine dokiin. Uzerine vanilya, targin gez-
dirin.

Ly
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Hurmal:i Piring Kahvaltis1

1 bardak siyah piring, bir gece énceden pigirilmig

1 bardak piring siitii (soya siitii ya da badem siitii de olabilir.)
Y2 bardak su

Y bardak elma kurusu (% bardak su iginde 1slatilmug)

Y2 bardak yaban mersini (dondurulmus olabilir.)

2 dogranmus hurma, dogranmig

2 kagik cekirdeksiz kuru iiziim

1 ¢ay kasigi tog targin

1 ¢ay kagigs vanilya ¢ozeltisi

1 kagtk keten tohumu

Tim malzemeleri orta boy bir tencereye koyun, orta ategte kaynamaya baglayinca altini
kisin ve 15 dakika kaynatmaya devam edin. Servis ederken tizerine muz dilimleri koyun.

Kaju Soslu Ekmek
4 dilim ekmek 1 kiigiik avakado, soyulmus, dilimlenmis
4 dilim domates 1 fincan kajulu sos

Ekmeklerin ve domateslerin iki yiiziinii kizartin. Ekmegin tizerine domates dilimleri ve
onun lizerine avacado dilimlerini yerlestirin. Sonra tizerine Kajulu Sos (bkz. s. 178) do-
kiip servis edin.



kahvalti

Ispanakli Yulafli Krep

3 kagik yulaf exmesi

2 kagik musir unu

2 kagik tam bugday unu

1,5 kahve fincani yagsiz soya siitii

2 ¢ay kagigi soya sosu

1 ¢ay kasig kabartma tozu

10 yaprak ince kiydmus 1spanak (maydanoz, pwrasa, dereotu, kereviz sapr, maydanoz ya da
pazyla da yapabilirsiniz)

1 tutam muskat cevizi

1 tutam karabiber

Bir kapta tiim malzemeleri kanstirin. Onceden 1sitilmis kizgin yanmaz teflon tavaya
dokiin. Cevirerek her iki yiizii de kizarana kadar pigirin.

Klasik Kahvalt

Domates, salatalik, yesil sivri biber, maydanoz ve diger taze yegillikler
8-10 tane az yagh zeytin

1 kagik pekmez

Kizarmg tam tahil ekmek dilimleri

Muzlu Pankek

1 ¢ay bardag tam bugday unu 1 mugz, catalla iyice exilmig

1 bardak yulaf exmesi 1,5 bardak soya siitii ya da piring siitii
1 paket kabartma tozu 2 ¢ay kagigi elma ya da diziim sirkesi
Y ¢ay kasigi tuz 1 cay bardag ince dowiilmiis ceviz

Biiyiik bir kapta tiim malzemeleri una ilave ederek iyice karistirm. Onceden 1sitilmig
yanmaz tavada minik pankekler halinde pisirin.
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Muzlu Yulaf Ezmesi
1 muy 1 kagik kuru tiziim
1 ¢ay bardag yulaf exmesi 2 elma suyu

Kiigiik bir tencerenin tabanina muzu dilimleyin, iizerine yulafi ilave ettikten sonra
tizimleri ekleyin, iizerini kaplayacak kadar elma suyunu dokiip 3-5 dakika pisirin.

Pankek

1 bardak tam bugday unu

1 bardak yulaf exmesi

2 tath kagi keten tohumu, déwiilmiig

2 ¢ay kagy kabartma tozu

1 bardak piring siitii ya da yulaf siitii

2-3 damla vanilya 6zii ya da 1 ¢ay kagig vanilya tozu
Y2 bardak su

Y2 bardak yaban mersini

Akgaagag surubu ya da pekmez

Tam bugday unu, yulaf ezmesi, keten tohumu, kabartma tozu, piring siitii ve vanilyayt
bir kapta karigtirin, akigkan macun kivamina gelene kadar su ilave edin. En son yaban
mersinini karigtirin.

Hazirladiginiz karigimi kepgeyle, kiigiik yuvarlaklar halinde, énceden iyice 1sitilmig
kizgin tavaya dokiin. Her iki yiizii kizarana kadar ¢evirerek pigirin.

Pankekleri tabaginiza alin, iizerine az miktarda akgaagag surubu ya da pekmez dokiin.

(6 adet)



kahvalti

Tofulu Omlet

1 paket silken tofu

1 dis sarmusak, kiytmg
1 tath kagign piring unu
2 kagik soya siitii

1 tath kagigr zerdegal

Pul biber, karabiber, tuz

Y2 demet maydanoz, ince kiyilmg
10 kiiltiir mantan, dogranmg

1 etli kirmuza biber, dogranmg

Tofu, sarmisak, piring unu, soya siitii, zerdegal, tuz ve toz biberleri blenderde karigtirin,

maydanozu ilave edip biraz su ekleyerek krep hamuru kivamina getirin.

Mantar ve kirmiz1 biberi bir tavada ayrica sote edin.

Hamur karigimini dnceden iyice wsitilmig kizgin tavaya dokiin, kisik ateste piserken
lizerine sotelenmis mantar ve kirmizi biber karigimini dékiip spatula ile ikiye katlayin ya

da karigtirin.
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CORBALAR
Balkabag: Corbas:
500 g balkabag, soyulmus, dilimlenmis 3 bardak sicak su
1 sogan, dogranmus 1 ¢ay kagigh tux
1 patates, dogranmg 1 ¢ay kagigi karabiber

Balkabagini, sogan ve patatesi igine sicak su doldurdugunuz tencereye koyun, kabak ve
patatesler yumugayincaya kadar pisirin. Tuzu ekledikten sonra karistirin, sonra blender-
den gegirin. Tabaklara servis yaptiktan sonra iizerine karabiber ekin.

Brokolili Sebze Corbas:

1 kuru sogan, minik dogranms Y2 bardak msir

2 dis sarmusak, kryilmg 6 bardak su

1 orta boy havug, minik dogranmig Y2 ¢ay bardag kirmuzn mercimek
1 patates, minik dogranmg 1 ¢ay bardag az yagh soya siitii
1 bardak karnabahar, kiiciik pargalara aynlmg 1 tutam kekik

1 bardak brokoli, kiiciik parcara aynlmig

Bir soganla iki dig sarmisagi yanmaz tencerede az suyla soteleyin. Sonra sirayla havug,
patates, karnabahar, brokoli ve misir1 ilave ederek iizerine suyu dokiin. Kirmizi merci-
megi ekleyin, 20 dakika kaynatin. Altin1 kapatmaya yakin soya siitiinii ekleyin. Kaseye
koyduktan sonra iizerine kurutulmus ekmek parcalar ve kekik serpistirin.



gorbalar

Bulgur Corbas:

1 orta boy sogan, ince dogranms 6 bardak su

1 orta boy havug, kiip dogranmug Y2 ¢ay bardag pilavhik bulgur
1 orta boy patates, kiip dogranmg 1 ¢ay kasign tuz

2 domates, rendelenmis 4 dal maydanoz, ince kiyillmug

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

Briiksel Lahanasi1 Corbas1

1 orta boy sogan, dogranmug 6-8 bardak su

3 dis sarmusak, kiythmg 3 kagtk bulgur

1 ¢ay kagi tuz 1 ¢ay bardag nohut, haglanmg
1 orta boy domates, rendelenmis Vs ¢cay kasigs zerdegal

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

1 orta boy patates, kiip dogranmg

Soganla sarmisag az su ve bir ¢ay kagig1 tuzla soteleyin. Uzerine domates rendesini, ay
ay dogranmis Briiksel lahanalarini ilave edin. Soyle bir dondiiriip patatesleri ekleyin,
suyunu koyup 10 dakika kaynatin. Bulgur, nohut, zerdegal ilave edip 10 dakika daha
pisirdikten sonra altin1 kapayin. Uzerine karabiber dokerek servis edin.
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Ezogelin Corbas1

1 su bardag kirmuzs mercimek 1 kiigiik havug, rendelenmi

6 bardak su 1 kiigiik patates, rendelenmig
1 tath kagyn domates salcast 1 kahve fincami kabuklu piring
1 tath kagig biber salcast Nane, kekik

1 orta boy sogan, ince dogranms

Mercimegi suyla birlikte bir tencereye koyun, salgalari, sogan, havug ve patatesi ekleyin,
karigtirarak kaynatin. Piring, nane ve kekigi ilave edin, 5 dakika daha kaynatin. Servis
etmeden &nce blenderden gegirebilirsiniz.

Fasulye Corbas1

1 kuru sogan, ince dogranmg 1 tath kagip domates salcast
1 dis sarmusak, ince dogranmug 1 tath kagigh biber salcast

2 bardak haglanmg fasulye 2 ¢ay kagi tux

Bir tencerede sogan, sarmisak, fasulye ve salgalar tuz ilavesiyle 15 dakika pigirin. Blen-
derden gegirin ve istediginiz yogunlugu elde etmek igin sicak su ekleyin. Yesil salata
tizerine sos olarak kullanabilirsiniz.

Ispanak Corbas:

6 bardak su

2 dis taze sarmusak

1 ¢ay kagig taze zencefil, dogranmg

Vs kg taze 1spanak, dogranmg

1 bardak taze fasulye, dogranmg

1 ¢ay kagig ac1 biber sosu ya da Y5 ¢ay kagigh pul biber

Tencereye suyu, sarmisagi ve taze zencefili koyun. Sebzeleri ekleyin, yumugayincaya ka-
dar pisirin. Biber sosunu ilave edin. Isterseniz blenderden gegirebilirsiniz.



gorbalar

Kereviz Corbas1

2 orta boy kereviz, minik kiip dogrannug 1 ¢ay bardag domates, rendelenmis
1 orta boy havug, minik kiip dogranmug 6 bardak su

1 orta boy sogan, dogranmug Y2 ¢ay bardag kabuklu piring

1 ¢ay kagigi taze zencefil, rendelenmig Y5 limonun suyu

Tencereye kereviz, havug, sogan, zencefil ve domatesi koyun, suyu ekleyin, kaynamaya
birakin. 15 dakika sonra pirinci de ilave edin. Pigene kadar kaynatmaya devam edin.
Limon suyunu ekleyip atesten indirin.

Korili Sebze Corbas:

6 bardak su 1 ¢ay kagigi kori

1 havug, dogranmug 1 ¢ay kasigi zerdegal

10 dal ispanak ya da semizotu 1 ¢ay kagigr targin

1 kase kabak, dogranmus 1 ¢ay kagig Hindistan cevizi tozu
Y2 bardak taze fasulye 1 tutam zencefil

1 kuru sogan, dogranmug 2 gay kasigi tux

4 dis sarmsak, dogranmg

Tencereye suyu koyun. Baharat dahil biitiin malzemeleri ekleyin, sebzeler yumugayana
kadar pigirin. Blenderde piire haline getirdikten sonra servis edin.

Mantar Corbas:
1 orta boy sogan, ince dogranmus 250 g taze mantar
2 ¢ay kagigh tuz 3 kagik tam bugday unu

5 limonun suyu

Yanmaz tencerede sogani az su ve tuzla soteleyin.

Bagka bir tencerede 3 bardak suyun igine limon suyunu katin, mantarlar yaklagik 5
dakika haglayin. Haglama suyunun bir bardagini kenara ayirin.

Mantarlar siizerek minik pargalar halinde dograyin. Diger tencerede sotelediginiz
soganin iizerine ekleyip birkag kez ¢evirin. Unu karigtirarak ilave ettikten sonra 1 bardak
mantar suyu ve 5 bardak fazladan su ilave ederek 5 dakika pigirin.
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Misir Corbasi

2 bardak musir tanesi 2 kagik musir unu

1 kiigiik kuru sogan 2 ¢ay kagigi tuz

1 dis sarmusak 1 ¢ay bardag soya siitii
6 bardak su

Onceden haglanmug (ya da konserve) musirlar tencereye koyun, sogan, sarmisak, misir
unu ve tuzu katip 15 dakika kaynatin ve blenderden gegirin. Soya siitiinii katip birkag
dakika daha kaynatin.

Nohut Corbas:

2 dis sarmusak, dogranmg

1 tath kagigi domates salgast

1 tath kagign biber salcast

2,5 bardak nohut, bir gece énceden islatilmis ve haglanmug
1 dal taze biberiye ya da 1 ¢ay kasigi kuru biberiye

1 ¢ay kagig kekik

1 ¢ay kagig kimyon

Y2 cay kagig karabiber

2 ¢ay kagigi tuz

6 bardak su

Sarmisaklar: 1 kagik suda hafifce soteleyin, sonra salgalar ekleyerek karistirin. Nohut
ve diger malzemeleri ilave edin, suyu ekleyerek kaynatin. Pigtikten sonra blenderden
gegirin.



gorbalar

Patates Corbas:

3 orta boy patates, soyulmug, dogranmg 2 ¢ay kasigi tuz
1 orta boy sogan, soyulmusg, dogranmg Vs cay kagig karabiber
3 bardak su Y ¢ay kasigi muskat cevizi rendesi

Tencereye patates ve sogani koyun, suyu ilave ederek kaynatin. Patatesler yumusayinca
ategten alin. Blenderde ¢ekin, kivamini ayarlamak igin su ilave edin, tekrar bir tagim
kaynatin. Baharatini ekleyerek servis yapin.

Semizotu Corbas1

1 bag sofan, ince dogranmg Y2 limonun suyu

3 dis sarmusak, ince dogranmg 1 kahve fincaru bulgur

1 ¢ay kagigh tux 150 g semizotu

6 bardak su 1 tutam dereotu, ince kryims
2 kagik tam bugday unu 1 sap yesil sogan, ince kiyilmg

Kuru sogan ve sarmisag iizerine tuz dékerek az suyla yanmaz tavada soteleyin. Suyu ekle-
yin. Ayr bir yerde kanigtirdiginiz un ve limon suyu karigimini iizerine ilave edin. Bulguru
katip 10 dakika kadar kaynatin. En son semizotunu ilave edin, bir tagim daha kaynatin.
Kaseye koyduktan sonra iizerine dereotu ve yegil sogan serpistirerek servis yapin.

Sogan Corbas1

4 orta boy kuru sogan V5 ¢ay kasigs muskat cevizi rendesi
4 dis sarmsak 1 ¢ay bardag soya siitii

2 ¢ay kagigh tuz 1 kagik musir nigastast

6 bardak su

Soganlar ay seklinde ince ince, sarmisaklarida minik pargalar halinde dograyin. Tuzu
ekleyip az suyla ikisini birden soteleyin. Suyu ilave edin kaynatin. Muskat cevizini ve
bagka bir kapta soya siitiiyle ¢dzdiigiiniiz misir nigastasini karigtirarak ekleyin, 5 dakika
daha kaynatin. Kaselere servis edip iizerine ¢orba ekmegi serpistirin.
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Corba Ekmegi

1ki dilim esmer ekmek 1 ¢ay kagygi zerdecal

1 ¢ay kagin kekik 1 ¢ay kasig kuru nane
1 ¢ay kasig pul biber 2 dis sarnusak, ezilmis

Ekmek dilimlerini keskin bir bigakla kiigiik kiipler halinde kesin, firin tepsisine
yayin. Kekik, pul biber, zerdegal ve kuru naneyi bir kapta karigtirip dogranmug
ekmeklerin iizerine dikkatlice serpistirin. Bir bagka kabin iginde hazirladiginiz
sarmusakli suyu ekmeklerin tamami islanacak sekilde iizerine dokiin. Onceden
200° C isitilmig firinda kizartin.

Taze Fasulye Corbas1

2 bardak taze fasulye, dogranmg

1 bardak dogranmg ispanak ve kara lahana kangimu
Y bardak havug, soyulmug ve dogranmg
1 kok orta boy kereviz, dogranmg

4 dis sarmsak, dogranms

Y2 cay kagigi pul biber

1 ¢ay kagigh kekik

1 ¢ay kasig feslegen

1 ¢ay kagig biberiye

1 defne yaprag

6 bardak su

Biiyiik bir tencerede biitiin sebzeleri baharatiyla pisirin. Blenderden gegirerek ve su ilave
ederek ¢orba kivamina getirin.

128



gorbalar

Yesil Kabak Corbas1

1 dis sarmusak, kiydmug 2 orta boy kabak, dogranmg
1 sogan, dogranmus 2 ¢ay kagig tuz

5 bardak su 1 ¢ay bardag soya siitii

1 patates, dogranmug 6-7 dal dereotu, kiyllmg

Sarmisak ve sogani az suyla pigirin. Su, patates, kabak ve tuz ilave ederek kaynatin.
Blenderden gegirdikten sonra soya siitiinii ilave edin, bir tagim daha kaynatin. Uzerine
dereotu serpigtirerek servis edin.

Yesil Mercimek Corbas1

1,5 bardak yegil mercimek, énceden islanlmg 6 bardak su

1 bas sogan, dogranmug 2 ¢ay kagigh tuz

1 kagik domates salgast Y2 bardak arpa sehriye
1 kagik biber salcast 1 kagtk nane

Mercimekleri ayiklayip yikadiktan sonra bir tencereye koyun, Sogan ve salgalar: ilave
ederek karigtirin. Sonra iizerine suyunu koyun, tuz ekleyin, pigmeye birakin. Yegil mer-
cimek yumusayinca arpa sehriye ve naneyi ilave edin. Yaklagik 10 dakika pisirip altini
kapatin.
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DURUM VE SANDVICLER
Avokadolu Sebze Sandvigi
1 avokado 1 iri krmuz biber
1 kagik limon suyu 4 esmer tortilla ekmegi
1 kahve fincam thk su 1 orta boy sogan, ince halka dogrannug
1 ¢ay kagih tuz 8 yaprak kwvircik marul
1 kabak 8 yaprak roka
1 pathcan

Avokadoyu dograyip limon suyu, su ve tuzla piire haline getirin.

Kabak, patlican ve kirmizi biberi 2 mm kalinlikta uzunlamasina yassi kesin ya da dog-
rama makinesinde halka dogradiktan sonra teflon tava veya 1zgarada 6nlii arkali 1zgara
yapin.

Avokado ezmesini 1sitilmig tortilla ekmeklerine siiriin. Izgara sebzeleri iizerine dizin.
Sogan halkalarini ve kirmizi biberleri de sebzelerin iizerine koyun. En tiste kivircik ve
roka yapraklarini ilave ederek diiriim yapin.

Humuslu Sebze Sandvigi

Tam bugday tortilla ekmegi ya da tost ekmegi

Tahinsiz Humus Sosu (bkz. s. 184 )

Cesitli sebzeler (domates, maydanoz, biber, havug, kabak, sogan, énceden pigirilmis yesil fa-
sulye, brokoli, mantar, musir taneleri gibi evde bulanan sebzeleri dilimleyin, dograym)

Taze spanak ya da roka yapraklan

Tortilla ekmeklerinin bir yiiziine tahinsiz humus sosu siiriin. Uzerine sebzeleri, en iiste
yesil yapraklan yayin.

Tortilla ekmeklerini diiriim haline getirin (tost ekmegi kullaniyorsaniz karigimin iize-
rine bir tost ekmegi daha kapatin). Diirtim ya da sandvigi tost makinesinde 1sitin.



diiriim ve sandvigler

Ispanakh Tofu

2 bardak 1spanak, dogranms V2 ¢cay kagigi kimyon

300 g silken tofu 2 ¢ay kagifi tug

1 limon suyu Birer tutam kirmuzbiber, karabiber, kekik
1 sogan, ince dogranmug Tortilla ekmegi

V2 cay kagin sarmusak tozu

Ekmek diginda tiim malzemeleri blenderden gegirin. Tortilla ekmegine siiriin. Ekmegi
rulo haline getirip tost makinesinde hafif¢e bastirarak isitin.

Kajulu Sebze Diiriimii
1 bardak kaju, 2 saat suda bekletilmis V2 ¢ay kagih hardal
1 limonun suyu Y2 bardak su

Yukaridaki malzemeleri blenderde su ilavesiyle sos haline getirin.

2 sofan, ince dogranmig 2 san etli biber, ince dilimlenmig
1 san limon, kabuguyla ince dilimlenmig 1,5 ¢ay kagig kimyon
2 kirmuz etli biber, ince dilimlenmis 1,5 ¢ay kagig aci pul biber

Sogan dahil olmak iizere yukaridaki malzemeleri yanmaz tavada sik sik karigtirarak ve di-
bine tutmamas: igin azar azar su koyarak, soganlar karamelize oluncaya kadar karigtirin.

8 adet tam bugday unu ya da misir unu tortilla ekmegi
2 bardak taze 1spanak, semizotu ya da roka

Tavada ya da firinda iyice sitilmig tortilla ekmeklerine kagik yardimiyla kajulu sosu sii-
riin, sonra bir tabaka halinde sogan karigimini serin ve en iiste 1spanak yapraklarini
koyarak diiriim yapin.
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Kozlenmis Biberli Ekmek Dilimleri

6 etli kirmiza biber 1 ¢ay kagig tux

4 dis sarmsak, dowviilmiig 1 tath kagig kekik

1 tath kagig kuru feslegen 1 tath kagigi pul biber
1 tath kagigi kuru zahter 6 dilim esmer ekmek

1 tath kagig kuru biberiye

Biberleri catalla delin, firinda ya da ocakta kézleyin. Tohumlarini ¢ikarin, kabuklarini
soyup ince dograyin. Ekmek diginda diger malzemelerle iyice harmanlayin.

Iki dilim esmer ekmegi diger malzemelerle birlikte blenderden gegirin.

Esmer ekmek dilimlerinin iizerine siiriip yiyin.

Mantarli Sebze Sandvigi

1ki dilim esmer ekmek ya da bir tortilla ekmegi

4 kagik Tahinsiz Humus Sosu (bkz. s. 184)

4 bas mantar, dogranmg

3-4 sap maydanoz

1 iri etli kirmuza biber

4 yaprak ispanak, roka, semizotu ya da bir bagka yesil

Esmer tortilla ekmegi ya da iki dilim esmer tam tahil ekmegini kizartin, bir yiiziine tahin-
siz humus sosu siirtin.

Mantari yanmaz tavada 5-10 dakika yumugayincaya kadar soteleyip ince dogranmig
maydanozla kanistirin. Maydanozlu mantarlarn tahinsiz humusun iizerine yayin.

Biberi kézleyip kabugunu soyun, mantarlarin iizerini 6rtiin. En iiste 1spanak yaprakla-
rint yayin. Diger kizarmis ekmek dilimini iizerine kapatin. Tortilla kullaniyorsaniz diiriim
yapip tost makinesinde 1sitin.
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Patatesli Ketcaphh Sandvig
isten eve dondugiintizde beg dakikada hazirayacaginiz basit ve lezzetli bir sandvig

1 biiyiik patates
4 dilim esmer ekmek
Ket¢ap

Patatesi yikayip ¢atalla 10-15 yerinden delin. Mikrodalgada en yiiksek 1sida 3 dakika
pisirin. Sonra 2-3 mm kalinliginda dilimleyin. Yanmaz tavada patates dilimlerini, iki
tarafi da kahverengi olacak gekilde kizartin.

Ekmekleri kizartin, iizerine ketgap siiriin, sonra kizarmig patates dilimlerini yerlegti-
rerek servis edin.

Patatesli Siyah Fasulye

3 patates Y2 ¢ay kagigi pul biber

Y5 cay bardag soya siitii V2 cay kagigi kimyon

2 gay kasig tux 6 musir unlu ya da tam bugday tortilla ekmegi
1,5 fincan siyah fasulye, haglanmg 1,5 fincan ispanak ya da semizotu

2 dis sarmusak, déwviilmiig 2 orta boy sogan, ay seklinde dogranmug

1 ¢ay kagigh kignis, ogiitiilmiig

Patatesleri haglayip soyun, soya siitii ve 1 ¢ay kagig tuzla ezip piire haline getirin.
Fasulye, sarmusak, kignis, pul biber ve kimyonu kalan 1 ¢ay kagig1 tuzla yaklagik 10
dakika tavada gevirin.
Tortilla ekmeklerini firinda ya da tavada isittiktan sonra patates piiresini kagikla iize-
rine yayin, sonra bir kat ispanak doéseyin. Onun iizerine de fasulye karigimini yayin.
Sebzeleri ve sogani da koyun. Diiriim yapip afiyetle yiyin.
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Yalanci Peynirli Diiriim

% bardak su V2 tath kagig sarmisak tozu

2 kagik tam tahil unu Vs tath kagig zerdegal,, ogiitiilmiig

2 kagik limon swyu, taze sikilmug 1 tath kagi hardal

2 kagik Tahinsiz Humus Sosu (bkz. s. 184) Ispanak, roka, semizotu, vb yesillikler
1,5 kagik domates sosu 1 domates, ince dilimlenmis

2 tath kagig musir nigastast 4-5 sap maydanoz, kiyilmg

1 tath kagigr sogan tozu Tortilla ekmegi

Yesillikler, domates, maydanoz ve ekmek digindaki tiim malzemeyi derin bir kaba koyup
macunlagana kadar iyice karigtirin. Metal ¢irpiciyla karigtirarak kaynatin. Atesi kisin,
karigtirarak pisirmeyi siirdiiriin, krem peynir kivamina gelince ategten alin.

Tortilla ekmeklerinin iizerine siiriin. Uzerine roka, 1spanak ve benzeri yesil yapraklari,
domates ve maydanoz serin, yuvarladiktan sonra tost makinesinde tekrar isitin. Ortadan
ikiye bolerek servis edin.

Sarmisakh Kizarmis Ekmek

Y2 havug 2 bag biitiin sarmusak
V2 domates 10 dal maydanoz, ince dogranmug
1 ¢ay kasigh tuz Tam bugday ekmek dilimleri

Havug ve domatesi blenderden gegirip 5-6 kagik sebze suyu elde edin, tuzu ekleyin.
Sarmusaklari soyun, sebze suyunun igine atip 10 dakika bekletin. Cikardiktan sonra
yagli firin kagidinin igine sikica sarip 6nceden 200° C wsitilmig firinda 45 dakika pigirin.
Soguduktan sonra kiigiik bir kasede sebze suyu ve maydanozu ilave ederek yag kivamin-
da ezin.
Ekmekleri hafifce kizartin, ezilmis sarmisag1 ekmek dilimlerinin iizerine siirdiikten
sonra tekrar firina yerlegtirip 10 dakika daha kizartin.



mangal keyfi

MANGAL KEYFI
Kinoal: Fasulye Koftesi
1 bardak kinoa 1 tath kagi hardal
1 bardak Meksika fasulyesi (kirmiz fasulye) 1 tath kagg domates salcast
1 tath kagig bugday nisastast 2 tath kagig soya sosu
1 tath kagig misir nigastast 1 sogan, rendelenmis
1 tath kagi patates nisastast 1 dis sarmisak
1 kagitk un Kimyon, kekik, kimuz tog biber, tug

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

Mercimek Hamburger

2 bardak yesil mercimek, haglanmg 10 sap maydanoz

2 biiyiik sogan 1 ¢ay kagigh karabiber

1 dis sarmusak 2 ¢ay kagifi tux

2 kagik keten tohumu, ince déviilmiis Esmer ekmek dilimleri

2 kagtk musir unu ya da esmer un Kwircik, ispanak, salatalik tursusu, domates

Mercimek, 1 sogan, sarmisak, keten tohumu, misir unu, maydanoz, karabiber ve tuzu
blenderde ¢ekin. Kofte biiyiikliigiinde pargalara ayirip hamburger sekline getirin. Man-
galda ya da 6nceden sitilmig teflon tavada her iki yiiziinii de kizartin.
Bu arada diger sogani dilimleyip hamburgerlerin yaninda onlari da kizartin.
Hamburgeri esmer ekmek diliminin iizerine koyun, iistiine kivircik yaprak, ispa-
nak, salatalik tursusu, marul, domates dilimi ve yanda sotelediginiz soganlardan koyun.
Ikinci 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 kirmuz etli biber 1 ¢ay kagsigr karabiber

2 yesil biber Tam bugday tortilla ekmekleri

8 kirag domates

Sebzeleri birkag pargaya béliin, mantart iri pargalara ayirin ve bir kabin i¢inde soya sosu
ve karabiberle harmanlayin.

Sonra sebzeleri ¢op sislere takin. Mangalda ya da i1zgarada (veya teflon tavada)
cevirerek 1zgara yapin. Sade olarak ya da isitilmig tortilla ekmeklerine sarip yiyebilir-
siniz.

Siyah Fasulyeli Sandvig

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

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

1 tath kagh sogan tozu

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

Tam tahil tortilla ekmegi ya da burger ekmegi iginde, iizerine marul, domates dilimi,
sogan, hardal ya da ketcap dokerek servis edin.



sebzeli salata ve yemekler

SEBZELI SALATA VE YEMEKLER

Sebze Suyu

Buzdolabinizda buldugunuz sebzelerden birer adet alip bir tencereye iri iri dogra-
yin (1 havug, 3-4 kereviz yapragi, 6-7 yesil fasulye, 1 sap pirasa, 5-6 dal 1spanak,
1 etli biber, 1 kuru sogan, 6-7 dal maydanoz vb). Uzerine yaklagik 7-8 bardak su
ilave ederek agir ateste 1 saat pisirin. Yaklagik 4 bardak sebze suyu elde edeceksi-
niz. Bir kapta dondurup buzlukta saklayabilir, sonra istediginizde kullanabilirsiniz.

Karigik Yesil Salata

Her 6glen yaklagik 450 gram yesillik yemeye ¢aligirim. Yesil salatanin iizerine sos olarak
bakliyat corbasi (mercimek, nohut, fasulye) dékiiyorum, hem hazirlamas: kolay hem
lezzetli hem de besleyici oluyor.

Semizotu, tere, roka, 1spanak, kereviz sap1, pancar yapragi, maydanoz, dereotu, kirmi-
z1 lahana, beyaz lahana, brokoli ve diger bulabildiginiz yesillikleri kagiga gelecek sekilde
miimkiin oldugu kadar ince dograyin. Bir kiseye koyduktan sonra iizerine begendiginiz

sosu dokiin.

Cevizli Marul Salatas:

1 marul Y ¢ay bardag ceviz, doviilmiis
Y2 ¢ay bardag gekirdeksiz kuru tiziim Portakal sulu elma suyu

1 avokado, dilimlenmis

Marulu genis bir kaba dograyin. Kuru iiziim, avokado ve cevizi ilave ederek karistirin.
Uzerine Portakal Sulu Elma Sosu (bkz. s. 182) dokiip tekrar karigtirin.
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Bamya
Bamya Yemegi
1 orta boy sogan, ince dogranmug 1 tath kagigi domates salcast
2 domates, rendelenmig Y2 kg ayiklanmig bamya
1 dig sarmusak, ince kryllmg Y2 bardak nohut, haglanmg
Y5 limon suyu

Sogani tencerede az suyla yaklagik 5 dakika pisirin. Sonra domates, sarmisak, limon suyu
ve sal¢ay1 ekleyip suyunu az ¢ekene kadar ¢evirin. 5 bardak su ilave edin, kaynadiktan
sonra bamyalar1 ve nohutu ekleyin. Bamyalar yumusayincaya kadar pisirin. Tabaga ser-
vis edin, tizerine tekrar limon sikabilirsiniz.

Bezelye

Sultani Haglamas:

Y2 kg sultani bezelye (taze fasulye ya da taze boriilceyle de yapilabilir.)
Y5 fincan Sarmusakh Limon Suyu Sosu (bkz. s. 183)

Sultani bezelyeyi ayiklayip ikiye béliin. Buharda haglayin. Uzerine sosu dékiip servis
edin.
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Brokoli
Portakall: Brokoli
V5 bardak portakal suyu Y4 cay kagih karabiber
4 dis sarmsak, ince kiyilmg 1 top brokoli
Y4 tath kasigr pul biber

Tencereye 3 kagik portakal suyu koyun. Sarmisagi igine atip rengi degisene kadar 5 da-

kika gevirin. Pul biber ve karabiberi de ekleyip karigtirdiktan sonra ayri bir kaba alin.
Ayni tencereye kalan portakal suyunu ve saplariyla dogranmig brokoliyi ekleyip yu-

musayana kadar birkag dakika pigirin. Sarmisakli sosu iizerine ekleyerek karigtirin.

Ispanak
Ispanakli Bérek
3 adet esmer yufka 1 orta boy sogan, dogranmg
1 bardak soya siitii 1 ¢ay kagig karabiber
Y2 kg ispanak, ayiklanmug, dogranmug 1 ¢ay kasi tux

Firin caminin igine pigirme kagidi koyun. Yufkanin birini igine serin, soya siitii ile 1sla-
tin.

Ispanaklart bagka bir kabin iginde sogan, tuz ve karabiberle karigtirip tigte birini yuf-
kanin izerine serin. Tekrar bir yufka serip soya siitiiyle 1slatin. Ispanak harcini ikinci
kez yayin. Sonra diger yufkayr serip ayni iglemi tekrarlayin. Son yufkay en iiste serip
soya siitiiniin kalantm iizerine dokiin, énceden 200° C isitilmug firina siiriin. Uzeri hafif
kizarana kadar pigirin. Firindan ¢ikarinca iizerini nemli bir bezle értiin.
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Mercimekli Ispanak Bag1

1 orta boy kuru sogan, dogranmg

1 orta boy kirmuz biber, minik dogranmg

1 bardak yesil mercimek, énceden islatilmus

7 bardak su

1 kg ispanagin bagt (ispanak demetinin dibindeki 2-3 cm’lik sap kismimi kullanin,yapraklan
bagka bir yemekte kullanabilirsiniz)

1 ¢ay bardag tam bugday unundan yapilmug erigte

1 kagik limon suyu ya da 2 kagik nar eksisi

Karabiber, tug

Soganlari tencerede tuz ve az suyla sarartin, kirmiz1 biberleri, mercimegi ilave edin, su-
yunu koyup kaynamaya alin. Yaklagik 10 dakika sonra (mercimek yumusayinca) dog-
ranmuis ispanak saplarini ve erigteyi ekleyin. 10 dakika daha pisirip karabiberi ilave edin.
Indirmeye yakin limon suyunu ekleyin.

Zencefilli Ispanak Sote

1 kagik zencefil, minik dogranmug 2 tath kagign sirke

4 dal yesil sogan, ince dogranms 1 ¢ay kasgig tuz

400 g ispanak Y4 cay kagig karabiber
2 tath kagi soya sosu 1 kagik susam

Zencefili yanmaz tavada az suyla 1-2 dakika gevirin, sonra yesil sogan ve ispanaklari
ilave edip yaklagik 3 dakika pisirin, ocaktan alin. Soya sosu, sirke, tuz ve karabiberi ka-
nigtirarak 1spanaga ekleyin. Ustiine susam serpistirin. Isterseniz birkag kagik soya yogurdu
dokebilirsiniz.
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Soya Yogurdu

Yogurt, Tirk mutfaginin temel agiz tatlarindan biridir. Bagta ispanak, kabak
yemekleri olmak iizere pek ¢cok yemegimize tat verir. Vegan beslenme prensipleri
icinde yogurt yemiyoruz ama bizim de vegan yogurtlarimiz var. Badem siitiinden
ya da soya siitiinden yapabilirsiniz. Esim soya siitiinden yapmay tercih ediyor.

Mayalamak igin bir seferligine soya yogurduna ihtiyaciniz var. Yurt digina
giden bir arkadaginizdan isteyebilirsiniz. Yogurdu bir kez yaptiktan sonra mayay1
devam ettirebilirsiniz. Klasik usulde bir tencerede maya tutturmak oldukga
zor, buna karsilik yogurt makinesiyle gayet bagarili sonuglar alacaksiniz. Oda
sicakligindaki bir litre soya siitiiniin igine ti¢ ¢orba kagig1 soya yogurdu dékiip
¢irpma teliyle iyice karigtirin. Sonra makinenin kendi kaplarina koyun. 11 saat
sonra yogurdunuz hazir olacaktir, buzdolabinda muhafaza edin.

Kabak

Kabak Kizartma

Kabaklari ince dilimleyin. Yagsiz elektrikli kizartma tenceresinde kizartin. Servis eder-
ken iizerine domates sosu, soya yogurdu ya da tercih ettiginiz bagka bir sos dokiin.
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Kabak Yemegi

1 kg kabak, kiigiik dogranmus 2 domates, rendelenmi

V2 demet maydanoz, kiyilmig 1 kagik domates ya da biber salgast

V5 demet dereotu, kiylmug 1 kahve fincani dolusu kabuklu piring
1 orta boy sogan, dogranms Karabiber, tuz

1 dis sarmusak, kiythmg

Biitiin malzemeleri tencereye koyun. Kisik ateste yaklagik 15 dakika pisirin. Inmeye ya-
kin tuz ve karabiberini ilave edin.

Tofulu Kabak

4 yesil kabak Y2 bardak yulaf exmesi

Y2 bardak silken tofu Y2 bardak tam bugday unu ya da yulaf exmesi veya musir unu
1 dis sarmsak 1 paket kabartma tozu

3 sap yesil sofan 1 ¢ay kagig kirmuzs pul biber

Y2 demet maydanoz 1 ¢ay kagigs karabiber

Y2 demet dereotu 2 ¢ay kasigi tuz

Kabaklari iri rendeleyin, silken tofuyu ¢atalla iyice ezin, yesilleri ince dograyin. Tiim
malzemeleri karnigtirin. Onceden 1sitilmig tavaya dokiin, bir yiizii kizarinca bir tabak yar-
dimiyla gevirerek obiir yiiziinii de kizartin.
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Karalahana

Karalahana Kavurma

1 demet karalahana 2 dis sarmusak, ince dogranmug

1 sogan, ince dogranmg

Karalahanalar saplarindan ayirip ince dograyin, haglayin, siiziin.

Sogant tencerede az suyla pisirin, suyunu gektirip kavurun, sarmisagi ilave edin, en
son karalahanay: katin. Tuz ve karabiberini ayarlayin, yaklagik 10 dakika harmanlayin.
Servis tabagina alip tizerine Act Fasulye Sosu (bkz. s. 175) dokiin.

Karalahana Yemegi

1 bardak musir tanesi, geceden 1slatilmug 1 ¢ay kasgigi tux

1 bardak barbunya, geceden islatilmg 1 ¢ay kagigi karabiber
1 bag karalahana, sapryla birlikte ince dogranmg 4 bardak su

1 orta boy sogan, dogranmg 1 kagik misir unu

1 kagik biber salgast

Bir tencerede musir ve barbunyay1 haglayin, suyunu siiziin.

Ay bir tencerede karalahanayi 5-10 dakika haglayip suyunu dékiin. Lahanay: diger
tenceredeki misir ve barbunya karigimina katin, sogan, sal¢a ilave edin, tuz, karabiber ve
suyunu ekleyerek yumusayana kadar pigirin. Bu arada kivamini misir unuyla ayarlayin.
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Karnabahar
Karnabahar Graten
1 orta boy karnabahar Y2 cay kasigi karabiber
2 kagik tam bugday unu Y2 ¢ay kagih tuz
1 bardak soya siitii 1 tath kagign Hindistan cevizi
Y2 cay kagigi muskat cevizi

Karnabahar yarim bardak suyun iginde ezmeden yaklagik on dakika haglayin.

Baska bir kapta bugday ununu 1 bardak soya siitiine karigtirarak muhallebi kivamina
getirin. Muskat cevizi, karabiber ve tuzu ilave edin.

Karnabahari firin caminin igine yayin. Un siit karigimini karnabaharin tizerine do-
kiin, iistiine Hindistan cevizini serpistirip 6nceden 1sitilmig firina verin, iizeri kizarana
kadar pisirin.

Kézlenmis Karnabahar

1 top karnabahar 1 ¢ay kasigi karabiber
2 kagik balsamik sirke 1 ¢ay kasign kirmizbiber
2 kagik soya sosu

Karnabaharlar bir yiizii diiz olacak sekilde dograyarak dilimleyin. Geri kalan malzemey-
le hazirladiginiz sosu iizerine ilave ederek kangtirin.

Tepsiye firin kagid1 yerlestirin, karnabaharlari iizerine dizin. Onceden 230° C 1sitil-
mus firina yerlegtirin, ara sira gevirerek hafifce kizarana kadar yarim saat kézleyin.
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Sebzeli Karnabahar Yemegi

1 orta boy karnabahar
1 orta boy havug

1 bas sogan

1 etli kirmuza biber
8-10 dal maydanoz

1 dis sarmisak

1 kagik domates salcast
1 kagik biber salcast

1 domates

1 ¢ay kasig karabiber
1 ¢ay kasig tux

Malzemeleri ince dograyin. Karnabahar digindakileri yanmaz tencerede az suyla karigti-
rarak 2-3 dakika soteleyin. Sonra karnabahart igine atip 2-3 dakika daha gevirin. Iki gay
bardagi su ilave ederek yaklagik yarim saat pisirin.

Kereviz Yemegi

1 kg kereviz

1 orta boy havug

1 orta boy sogan

1 bardak portakal suyu

Kereviz

Y2 limonun suyu

1 ¢ay barda bezelye, hasglanmg
3-4 sap dereotu, kiyilmug

Tuz

Kerevizleri kiigiik kiipler halinde, havuglari halka halka, soganlar ay seklinde dograyip
bir tencereye koyun. Portakal suyu, limon suyu ve tuz ilave edip kisik ateste pisirin, suyu
azaldik¢a su ekleyin. Inmeye yakin bezelyeyi ilave edin, 5 dakika sonra altini kapayip
sogumaya birakin. Servis yaparken iizerine dereotu serpistirin.
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Lahana
Kapuska
V2 kiigiik lahana, ince dogranmg 3 bardak su
1 sogan, dogranmug V2 ¢cay bardag ince bulgur
1 tath kag domates salgast 1 ¢ay kasig karabiber
1 tath kagig biber salgas 2 ¢ay kagigh tuz

Lahanay: bir tencerede sogan, salgalar, karabiber ve tuzla karigtirin. Su ilave ederek kisik
ateste yaklagik 10 dakika pisirin. Bulguru ekleyin, 5 dakika daha pigirin.

Uziimlii Lahana Salatas:

Y2 bardak gekirdeksiz kuru tiziim 4 bardak kirmuz ya da beyaz lahana, dogranmg
Y2 bardak elma suyu 2 havug, rendelenmig

1 kiiciik patates, haglanmg 2 elma, dogranmug

1 limonun suyu 2 sap yesil sogan, ince dogranmug

Kuru iiziim, elma suyu, patates ve limon suyunu blenderde karistirip sosu hazirlayin.
Diger malzemeleri ayr1 bir kapta karigtirin. Sosu iizerine dokiin.
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Mantar
Domatesli Mantar Yemegi
1 orta boy sogan Y5 bardak bugday, énceden sicak suda islatlmg
2 havug, dogranmug 3 domates, dogranms
1 kabak, dogranmg 1/3 bardak domates kurusu
1 patates, haglanmg, dogranmus 250 g mantar
1 bardak kereviz suyu 2 ¢ay kagig tuz

Sogan, havug, kabak ve patatesi bir tencereye koyun, kereviz suyuyla bir bardak su daha
ilave edip yaklagik bir saat agir ategte pigirin.

Sonra hepsini blenderde karigtirin. Piire halindeki malzemeyi tekrar tencereye ko-
yun, bugday, domates, kuru domates ve mantarlari ekleyip kisik ategte 45 dakika dem-

lendirin.

Mantar Dolmas:

8 biiyiik boy beyaz kiiltiir mantan 2 tam cevig

1 etli kirmuza biber Y2 cay kagigh karabiber
1 dis sarmusak 1 ¢ay kagigi tuz

Y5 dilim ekmek

Mantarlarin saplarini ¢ikarip hafif¢e igini oyun. Diger malzemeleri blenderden gegirip
mantarlardaki oyuklara yerlestirin. Firin tepsisine dizin, nceden 200° C 1sitilmas firinda
yaklagik yarim saat pisirin.
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Patates
Fasulyeli Soguk Patates Salatas1
500 g patates, dilimlenmig 4 yesil sogan, dogranmug
400 g nohut, haglanmug Y bardak siyah zeytin, gekirdegi gcikanlmug
1 kereviz sapr, dilimlenmis Y2 bardak domates, dogranmug

Domates digindaki malzemeleri bir kaba alin, sevdiginiz bir salata sosunu ilave ederek
karigtirin. Buzdolabinda iki saat bekletin, servis yaparken domatesleri ilave edin.

Firinda Patates
2-3 patates

Patatesleri kabuguyla firinda pisirin. Soyduktan sonra ikiye béliin, biraz tuz, karabiber,
kirmizibiber dokerek afiyetle yiyebilir ya da tizerine bir sos dokebilirsiniz. Patates Salatast
Sosu (bkz. s. 181) ya da Salsa Sosu (bkz. s. 183) veya az miktarda ketgapla tatlandirabi-
lirsiniz.

Hash Brown
4 patates, soyulmug, rendelenmis Vs cay kagigs karabiber
1 sogan, ince dogranms Y2 bardak soya siitii

1 ¢ay kasis tux

Patatese, sogan tuz ve karabiber ekleyerek kargtirin. Soya siitii ilave edin. Yanmaz tava-
ya dokiip kagigin tersiyle bastirarak yarim santim kalinligina getirin. Bir tarafi kizardik-
tan sonra diiz bir kapak kullanarak ters gevirin, diger yiiziinii de kizartin.
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Humuslu Patates Dilimleri

4 patates
1 bardak yesil soganh Tahinsiz Humus Sosu (bkz. s. 184)
Y2 bardak maydanoz, ince kiyilmg

Patatesleri haglayin, soyun, 3-4 mm kalinlikta halka seklinde dograyin. Uzerine humus
siiriin, en iiste maydanoz serpistirin.

Lahanal: Patates

2 patates 2 ¢ay kagig tuz

Y2 bardak soya siitii 1 ¢ay kasigi karabiber

1 kiigiik sogan, minik dogranmg 1 bardak bezelye, haglanmg

3 bardak lahana, ince dogranmg 1 kagtk susam

Y4 bardak rezene, ince dogranmug Y4 demet maydanoz, ince dogranmg

V2 limonun suyu

Patatesleri haglayin, bir kapta soya siitiiyle ezip piire haline getirin. Soganlari orta ates-
te az suyla karamelize edin. Lahanay1 soganlara katin, yumugayip suyunu ¢ekene kadar
cevirin. Rezene, limon suyu, tuz ve karabiberi ilave edip bir iki kez daha gevirin. Patates
karigimi ve bezelyeyi iizerine dokiip iyice kargtirin.

Cam firin tepsisine yayip iizerine susamlari serpistirin. Onceden 175° C 1sitilmug fi-
rinda yarim saat pigirin. Uzerine maydanoz serpistirip servis edin.
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Mercimekli Patates Koftesi

3 biiyiik patates, dogranmg 6 sap maydanoz, kiymg
V2 kiigiik sogan V5 cay kagig kimyon

1 dis sarmusak 1 ¢ay kagigs pul biber

1 bardak kirmuzi mercimek, haglanmg 1 ¢ay kagig karabiber
1/3 bardak musir unu 2 cay kagigi tuz

2 kagik musir nisastast

Patatesleri 1 ¢ay kagig1 tuz, sogan ve sarmisakla haglayin. Suyunu siiziin ve patatesleri
piire halinde ezin. Onceden haglanmig mercimegi, misir unu, misir nigastasi, maydanoz
ve baharatini ekleyerek karistirin. Elinizle hamburger kofteleri gibi sekil verin. Onceden
iyice 1sitilmig, yanmaz tavada iki yiiziinii de gevirerek pigirin.

Patates Kumpir

2 iri patates Y2 bardak kornison tursu, dogranmg
4 kagik soya stitii 1 ¢ay kasigs karabiber
V2 bardak havug, haglanms, ince dogranmug 2 ¢ay kagii tux

V2 bardak bezelye, haglanmg

Patatesleri pigsirme kagidina sarip énceden isitilmig firinda yaklagik 30-40 dakika pisirin.
Cikardiktan sonra ikiye béliin, orta kismini bir kagik soya siitii yardimiyla ¢atalla iyice
ezin, havug, bezelye ve turguyu ilave edin, baharatin1 ayarlayin. Az miktarda ketgapla
tatlandirabilirsiniz.
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Patates Salatas:

4 orta boy patates 1 ¢ay kagig sumak

V2 demet maydanoz, kiyilmg 1 tath kagig nane

1 ¢ay kagig biberiye Y5 limonun suyu

4 dal yesil sogan, dogranms Karabiber, tux

1 kagik nar eksisi

Patatesleri haglayin, kabuklarini soyup dograyin. Genis bir kapta tiim malzemeleri ka-
rigtirin.

Soslu Patates Salatas:

4 patates, haglanmug, dogranmus 1 kiigtik sogan, dogranmug
1 domates, dogranmug 1 ¢ay kagigi biberiye
1 ¢ay kagigi pul biber 2 ¢ay kagigh tug

Malzemeleri karistirin, iizerine Patates Salatasi Sosu (bkz. s. 181) dokiin, tekrar karigtirin.

Soya Siitlii Patates

4 patates 1 ¢ay kagizn biberiye
1 dis sarmusak, doviilmiig V2 cay kagigh karabiber
4 bardak sovya siitii 1 ¢ay kagih tuz

1 tutam muskat ceviz

Patatesleri 2-3 mm kalinliginda daireler halinde dograyip firin kabina yerlestirin. Di-
ger tiim malzemeleri ayr1 bir kapta karistirip patateslerin iizerine dokiin. Soya siitiiniin
patateslerin yiizeyiyle bir olmasina dikkat edin. 200° C isitilmig firinda yaklagik 30-40
dakika pisirin.
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Patlican

Babaganus

1 bag (8 dig) sarmisak

2 bostan pathcan

1 etli kirmuz biber, ikiye aynlmug, cekirdekleri cikanilmig
1 limonun suyu

1 tath kagig kuru feslegen

1 ¢ay kagig karabiber

2 ¢ay kagsigh tuz

Tortilla, esmer lavas ekmek ya da tam bugday ekmegi

Sarmisak diglerini firin tepsisine (ya da mikrodalgaya) koyup yumusayincaya kadar pisi-
rin. Patlican ve kirmiz1 biberi kézleyip ince dograyin. Sonra tiim malzemeleri birbirine
kanigtirin. Tortilla ekmegi ya da lavas icinde servis edin ya da kizarmig tam bugday ek-
meginin lzerine surin.

Domates Soslu Patlican

2 orta boy kuru sogan, dogranmug 3 domates, minik dogranmg

4 dis sarmisak, kiyilmg 1 ¢ay bardag su

V2 kg pathcan, dogranmg 4 yaprak taze feslegen, kryms
1 iri kirmuz biber, dogranmg 1 ¢ay kasigi kekik, kiyilmg

3 tath yegil biber, dogranmug 2 ¢ay kagigi tuz

Sogan ve sarmisagi yanmaz tencerede az su ve tuz ekleyerek soteleyin. Patlican ve biber-
leri tencereye ilave edin. Domatesleri karigtirarak ilave edin. Suyunu ekleyip yaklagik
yarim saat pigirin. Altin1 kapadiktan sonra ince dogradiginiz feslegeni (ya da 1 tath
kagig1 kuru feslegeni) ve kekigi tizerine serpistirin.



sebzeli salata ve yemekler

Pathcan Kézleme

1 kg pathican 1 etli yegil biber, ince dogranmus
1 domates, ince dogranmus 1 kagik sirke

1 sogan, ince dogrannug 1 limonun suyu

5 dal maydanoz, ince kiyilmg 1 ¢ay kagsigr tuz

2 dis sarmusak, ince cekilmig

Patlicanlar1 kozleyip soyun, ince dogradiktan sonra diger malzemeleri katip iyice

karistirin.

Yerelmas:
Portakalli Yerelmas:
V3 kg yerelmas 1 bardak sicak su
1 orta boy sogan, ince dogrannug V2 fincan kabuklu piring
1 orta boy havug, dogranmg 10 dal dereotu, ince kiyilmus
2 portakaln suyu 2 cay kagigh tuz

Yerelmalarini soyup yikayin, ceviz biiyiikliigiinde pargalara ayirin. Sogani az su ve tuzla
soteleyin. Once havucu daha sonra yerelmalarini ekleyip birkag kez gevirin. Portakal
suyu, sicak su ve pirinci ekleyip 10-15 dakika daha pisirin. Servis yaparken iizerine de-

reotu serpistirin.
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Yerelmas: Salatas

1 kg yerelmas, soyulmus, dogranmg Y4 kagik kermuzibiber
2 kagik limon suyu

Yerelmalarini kapakli bir cam kaba koyun. Limon suyunu ilave edin, iizerine kirmizibi-
beri serpigtirin. Kapagini kapatin, sallayarak baharatin dagilmasint saglayin.

Taze Fasulye

Fasulye Haglama
V2 kg taze fasulye

Fasulyeyi ayiklaytp ortadan ikiye boliin. Buhar tenceresinde ya da normal tencerede
yaklagitk 10 dakika haglayin. Cikardiktan sonra yesilligini ve diriligini kaybetmemesi
i¢in 6nceden hazirladiginiz buzlu bir kabin igine atin. Tabaga koyduktan sonra iizerine
Mantarli Biber Sosu (bkz. s. 180) ya da Susamli Salata Sosu (bkz. s. 184) dokerek yiye-

bilirsiniz.
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BAKLIYAT SALATA VE YEMEKLERI

Nohut, fasulye ve mercimek gibi bakliyatlan énceden islatip haglayin ve birer pisirimlik po-
setler icinde buzlukta muhafaza edin. Boylece ihtiyaciniz oldugunda 6nceden islatmak ve

uzun stire beklemek zorunda kalmazsiniz.

Kuru Fasulye

Fasulye-Domates-Havu¢ Karigima

1 bardak siyah fasulye, hasglanmg

1 havug, iri rendelenmig

1 kiigiik kirmuza sogan, ince dogranmug
1 bardak kiraz domates

10 dal maydanoz, kiyilmg

Tiim malzemeleri bir kapta karigtirin.

Fasulyeli Enginar Salatas:

2 bardak barbunya fasulyesi, haglanmug
1 bardak nohut, haglanmg
1 biiyiik domates, dogranmg

1 dolmalik biber, ¢ekirdekleriyle birlikte dogranmg

1 avokado, dogranmg

V> misket limonu, dogranmg
V5 imonun suyu

2 ¢ay kagig sarmusak tozu

1 ¢ay kagigs pul biber

1 sogan, dogranmus
Y demet maydanoz, kiyihmg
4 enginar, haglanms, iri dogranmug

Tiim malzemeleri hafifce karigtirin. Uzerine Fasulyeli Enginar Salatas: Sosu (bkz. s. 177)

dokiin.
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Fasulyeli Misir Boregi

4 adet esmer yufka 15 kg domates sosu
1 sogan, dogrannus 1 etli biber, dogranmug
250 g mustr, haglanmg 1 kiigiik domates, dogranmg

Y5 kg siyah fasulye, haglanmg

Iki yufkay: firin tepsisinin igine yayin, tagan kenarlar1 keserek diizeltin. Sogan1 az suda
pisirin. Yufkalarin iizerine énce musirla birlikte blenderden gegirilmig fasulyeyi yayin,
sonra domates sosunun yarisini, sogan, biber ve domatesi koyun, diger iki yufkay: iizerine
kapayimn. Kalan domates sosunu en iiste dokiin. Onceden 175° C isitilmig firinda en az
bir saat pisirin.

Karigik Fasulye

1 bardak beyaz fasulye, haglanmg 1 fincan kirmuzy Meksika fasulyesi, haglanmg
1 bardak siyah fasulye, haglanmg Y5 bardak musir tanesi, haglanmg

1 bardak mas fasulyesi, haglanmg 1 kiigiik kirmuza sogan, ince dogranmug

5-6 dal yesil sogan, dogranmug

Tiim sebzeleri bir kaseye alin, iizerine Bezelye Sosu (bkz. s. 176) ya da Salsa Sosu (bkz.
s. 183) dokiin.

Kuru Fasulye Yemegi

2 bardak fasulye, bir gece énceden islatilmig 1 tath kagigi biber salgast

3 orta boy sogan, dogranmg 1 ¢ay bardag domates, dogranmg
1 kermuz biber, dogranmus 4 bardak kaynar su

1 yesil biber, dogranmg Y5 cay kagigh tug

1 kagik dolusu domates salcast

Fasulyeleri bir tagim kaynatip suyunu dokiin. Sogan ve biberleri tuzla soteleyin. Salga-
lar1, domatesi ve fasulyeyi katarak karistirin. Uzerine kaynar suyu ilave edin, fasulyeler
yumusayincaya kadar pisirin.
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Mangolu Fasulye Salatas

1 mango, kiip dogranmg Y2 demet maydanoz, kiyillmis

V2 kermuza tath sogan, dogranmg 1 olgun limonun suyu ve kabuk rendesi
Y2 kg beyaz fasulye, haglanmg 1 marul ya da kwwragin yapraklan

Malzemeleri karigtirip marul yapraklar i¢inde servis edin.

Misirh Siyah Fasulye

1 sogan, ince dilimlenmis Y2 demet maydanoz, kiyilmg
250 g taze (ya da konserve) musir tanesi 3 kagik balsamik sirke

Y2 kg siyah fasulye, haglanmg Y2 marul

1 biiyiik domates, dogranmug

Sogan ve musirt yanmaz tavada kahverengilesinceye kadar cevirin. Marul diginda tiim
malzemeleri bir kapta karigtirin, marul yapraklari iginde servis edin.

Portakalli Fasulye Salatas:

1 iri sogan, minik dogranmus 2 portakal, soyulmug ve dilimlenmisg
1 dolmalik biber, dogranmg V2 demet maydanoz, kiyilmug

Y bardak portakal suyu 2 bardak siyah fasulye, haglanmg

1 limonun suyu Y5 demet roka

Y2 tath kagigr kimyon Y2 demet korpe 1spanak

Y2 tath kagig act sos

Sogan ve biberi yumusayana kadar kavurun. Bir kaseye 6nce portakal suyu, limon suyu,
kimyon ve act1 sosu karigtirin. Bir bagka kasede portakal dilimlerinin iizerine soganli ka-
nisimi dokiin, maydanoz ve fasulyeleri ilave edin. En son portakal suyu karigimini dékiin
ve hepsini kargtirin. Servis tabaginin altina roka yapraklarini ya da korpe 1spanaklari
déseyin, iizerine salatayr dokiin.
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Siyah Beyaz Fasulye Haglamas:

1 bardak siyah fasulye 1 bardak beyaz fasulye

Fasulyeleri haglayin, suyunu siiziin. Uzerine Mangolu Salsa Sosu (bkz. s. 179) ya da tercih
ettiginiz bagka bir sos dokiin.

Tandir Ekmekli Fasulye

2 bardak beyaz ya da kirmuz fasulye, haglanmug 1 domates, dogranmug

4 yesil sogan, dogranmus 15 bardak Salsa Sosu (bkz. s. 183)

5 yesil biber, ince dogranmug Tandir ekmegi ya da tortilla ekmegi

Ekmek ve salsa sosu digindaki tiim malzemeleri karistirin. Uzerine salsa sosunu dokiin.
Tandir ekmegi ya da tortilla ekmeklerini kagik gibi kullanarak yiyebilirsiniz.

Mercimek
Mercimek Koftesi
1 bardak kirmuz mercimek 3 ¢cay kagig tuz
4 bardak su 10 dal yesil sogan, dogranmmg
1 bardak kisihk ince bulgur Y2 demet maydanoz, kiyilmug
1 kagik biber salcast Marul yapraklan
1 kagik domates salgast Pul biber

1 ¢ay kasig kimyon

Mercimegi 4 bardak suyla tencerede kaynatin, suyunu ¢ekmeye yakin bulguru ekleyip
karigtin ve ategi kapatin. 5 dakika sonra salgalari, kimyon ve tuzunu ekleyip iyice yogu-
run, en son sogan ve maydanozu katin, tekrar yogurun, kofte halinde sekil verin, marul
yapraklariyla ve pul biberle servis yapin.
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Mercimekli Bat

1 bardak ince bulgur 1 tath kagig pul biber

1 bardak yegsil mercimek, haglanmug 1 limon suyu

3 kagik salca Y2 demet maydanoz, ince kiyilmug
3 bardak sicak su Y2 demet taze sogan, ince kiyilmug
1 cay kagig tux 200 g asma yaprag

Bulgur, mercimek, sal¢a ve 3 bardak sicak suyu bir kasede karigtirip 30 dakika bekletin.
Bulgur yumusgayinca tuz, pulbiber ve limon suyunu ilave edin. Maydanoz ve yesil sogani
bulgurlu karigima ekleyerek harmanlayin. Hazirladiginiz karigimi haglanmig asma yap-
raklarina sararak da servis edebilirsiniz.

Mercimekli Patates Yemegi

1 kuru sogan, dogranmug 2 bardak yesil mercimek

2 havug, iri rendelenmi Y5 bardak su

1 etli yesil biber, dogranmg Y demet maydanoz, kiyilmg

1 etli kirmuza biber, dogrannug 5-6 orta boy patates, haglanmig
1 kagik domates salgast 1 bardak soya siitii

3 dis sarmusak, kiylmug Bugday unu

Kimyon, kekik Karabiber, tuz

Sogani yanmaz tavada suyla gevirin, havucu, biberleri ve salgay1 katin. Sarmisak, kim-
yon ve kekigi ekleyerek birkag tur daha karistirin. Sonra mercimekleri ve % bardak suyu
ilave edin. Maydanozlari katip birkag dakika suyunu gektirin.

Ay bir kapta patatesleri ezin ve azar azar dokerek soya siitii, gerektigi kadar tam bug-
day unu, tuz ve karabiberi ekleyin, yogurarak yumugak bir hamur kivamina getirin.

Cam firin tepsisinin tabanun firgayla islatin, patates karigimmnin yarisini dokiin. Uze-
rine mercimekli karigimi serdikten sonra kalan patates piiresini tekrar yayin ve 6nceden
200° C isitilmg firinda rengi degisene kadar, 10-15 dakika pisirin.
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Mercimekli Yufka Boregi

2 bardak yesil mercimek, haglanmg 3 esmer yufka
1 bag sogan, dogranmg 1 bardak soya siitii
V5 demet maydanoz, kiyilmug Karabiber, tuzy

Yesil mercimegi bir kaba koyup igine sogan, maydanoz, tuz ve karabiber ekleyin.
Yufkalar iiggen seklinde kesin, iizerlerine kagikla soya siitii dokerek islatin. Yutkanin
i¢ine, hazirladiginiz mercimek harcindan uygun miktarda koyup sigara boregi gibi sarin.
Kalan soya siitiinii firgayla boreklerin iizerine siiriip yanmaz kagit ddgsenmis firin tep-
sisine dizin. 200° C 1sitilmug firinda iistii kizarana kadar pisirin.

Mercimek Salatas:

1 bardak yesil mercimek 4-5 komison tursu, ince dogranmig
3-4 dal yesil sogan, ince dogranmg 2 ¢ay kagigh tuz

1 orta boy havug, rendelenmis 1 kagik nar eksisi

8-10 dal maydanoz, kiyimg 1 kagik limon suyu

8-10 dal dereotu, kiyilmg

Mercimegi yikayip haglayin, suyunu siiziin. Diger malzemelerle birlikte derin bir kapta
karigtirin.

Mercimek Yemegi

1 bardak yegsil mercimek 1 domates, rendelenmis

2 orta boy kuru sogan, dogranmg 1 etli kirmuza biber, dogranmg
10 mantar, dogranmg 2 bardak su

1 tath kagigi domates salgast 1 ¢ay kasigs karabiber

1 tath kagig biber salgast 2 ¢ay kagih tuz

Mercimegi 15 dakika kaynar suda bekletip suyunu siiziin. Soganlari bir tencerede iki
kagik suyla 5 dakika suyunu ¢ekene kadar pigirin. Mantarlari ekleyip kavurmaya devam
edin, salcalari, domates rendesi, biber, mercimek ve suyu ilave edin. Karabiber ve tuz
koyup 20-30 dakika, mercimekler yumusayincaya kadar pisirin.
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Nohut
Dereotlu Farinata
2 bardak nohut 1 tath kagig limon suyu
2 bardak ilik su 1 ¢ay kagig kirmuz biber
1 ¢ay bardagh soya siitii 1,5 ¢ay kagign tuz

1 demet dereotu, kiyms
Nohutu haglayip siiziin, 1lik suyla blenderden gegirin. Soya siitii, dereotu, limon suyu ve

baharatini ilave edin. Yuvarlak cam firin tepsisine pigirme kagidi serin ve iizerine karisi-
mi1 dokerek yayin. Onceden 250° C isitilmig firinda yarim saat pisirin.

Kerevizli Nohut Yemegi

1 bardak yegil mercimek 2 ¢ay kagih tuz

1 orta boy sogan, dogranmus 1/3 demet maydanoz, dogranmg
4 kerewiz sapr, dogranmug 2 kagik limon suyu

4 bardak sebze suyu Vs cay kagigi targin

Y2 bardak arpa V2 cay kasigi zerdegal

1 domates, rendelenmis Y2 cay kasigi zencefil

1 bardak nohut, haglanmg Y2 cay kasigi karabiber

1 defne yaprag

Mercimegi 1 saat sicak suda bekletin. Sogan ve kereviz saplarini % bardak suyla tence-
reye koyup 5 dakika kangtirarak pigirin. Sebze suyu, arpa, domates, mercimek, nohut,
defne yapragi ve tuz ilave edin, kaynayinca altini kisip yaklagik 45 dakika, mercimekler
yumugayana kadar pigirin. Sonra maydanoz, limon suyu, targin, zerdegal, zencefil ve ka-
rabiber katip yaklagik 10 dakika daha pisirin. Sicak servis edin.
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Nohut Ezmeli Borek

1,5 bardak nohut, haglanms 1 tath kagigh nane
Y5 bardak silken tofu 1 ¢ay kasig tuz

1 kiigiik kuru sogan, rendelenmis 2 yufka

Nohuta tofuyu ilave ederek karigtirin, blenderde 1 kahve fincani su ilavesiyle ¢ekin. Bu
karigima sogan, nane ve tuz ekleyerek karigtirin.

Yufkalar: sigara boregi sarar gibi iiggen bigiminde kesin. Igine nohutlu malzemeyi
serip birer ucundan katlayarak dikdértgen bérekler haline getirin. Yanmaz tavada gevi-
rerek arkali 6nlii pigirin.

Nohut Salatas1

1 bardak nohut, haglanmg Y2 demet maydanoz, kiyllmg
1 orta boy kirmaza kuru sogan, ince dogranmg

Nohutu sogan ve maydanozla karistirin. Uzerine Sarmisakli Limon Suyu Sosu (bkz. s.
183) ya da sevdiginiz bagka bir sos dokiin.

Nohut Yemegi

2 bardak nohut, geceden islatnilms 1 tath kagig biber salcast

3 orta boy sogan, dogranmg 1 ¢ay bardag domates, dogranmg
1 kermuz biber, dogranms 4 bardak su

1 yesil biber, dogranmg 2 ¢ay kagig tuz

1 kagik dolusu domates salgast

Nohudu bir tagim kaynatin. Soganlari biberlerle birlikte bir tencerede az suyla sote edin.
Sonra salgalari, domates ve nohutu katarak karigtirin. En son kaynar su ve tuz ilave
ederek pigirin.
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TAHILLI SALATA VE YEMEKLER

Bugday
Bugday Salatas:
2 bardak bugday, haglanmg 4 kornison salatalik tursu, minik dogranmg
4 dal yesil sogan, minik dogranmug 1 kagik nar eksisi
V2 demet maydanoz, kiylmg Y2 bardak nar tanesi (istegi bagh)
V2 demet dereotu, kryihmug 2 ¢ay kasigi tuz

Tim malzemeleri harmanlayip servis edin.

Keciboynuzlu Bugday

1 bardak haglanmis bugday
1 kagik kegiboynuzu tozu

Uygun bir kapta karigtirmantz yeterlidir.
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Mercimekli Mant1

1 bardak yesil mercimek, haglanmg Y cay kagigy kirmuzibiber
1 orta boy kuru sogan, dogranmg 3 bardak tam bugday unu
8-10 dal maydanoz, kiymg 2 cay kagigi tuz

Y cay kagig karabiber Naze, pul biber, sumak

Mercimek, sogan, maydanoz, karabiber ve kirmizibiberi blenderde ¢ekin ve harg haline
getirin.

Bagka bir kapta bugday ununu, gerektigi kadar su ve 1 ¢ay kagig1 tuzla hamur ha-
line getirip on dakika dinlendirin. Sonra oklavayla agip kiigiik kareler halinde kesin.
Onceden hazirladiginiz mercimekli harci minik pargalar halinde hamurun igine koyun,
koselerini birlestirerek mantilari sikin.

Bir tencereye 1 ¢ay kagig1 tuz ve 6 bardak su koyup kaynatin. Mantilari igine atip
yaklagik 15 dakika kaynatin, sonra siizerek tabaklara atin. Uzerine domates ya da salga
sosunu dokebilir, nane, pul biber, sumak ilave edebilirsiniz.

Mercimekli Yuvarlama

1 bardak ince bulgur 1 bardak énceden islatilmug yegsil mercimek
3 cay kasig tux 3 kabak, kiip dogranmg

1 ¢ay kasigi karabiber 2 dis sarmusak, kiyhmg

1 ¢ay kagig kimyon 1 bardak domates sosu

3 kagik tam bugday unu 1 ¢ay kasig pul biber

1 kagtk ceviz, doviilmiis 1 ¢ay kagig nane

2 kagik ince diwiilmiis keten tohumu

Ince bulgurun iizerine 1 bardak kaynar su dokiip 15 dakika sismesini bekleyin. Sonra
bulguru 1 ¢ay kagig1 tuz, karabiber, kimyon, un, ceviz, keten tohumu ve gerektigi kadar
suyla hamur kivaminda yogurun. Kiigiik pargalar halinde koparip findik biiyiikliigiinde
toplar yapin. Firin tepsisinin igine yayin, 200° C isitilmig firinda yaklagik 20 dakika
hafifce kizartin.

Bir tencereye mercimek, kabak, sarmisak ve 2 ¢ay kagig1 tuz koyun. 2 bardak kaynar
su ekleyip suyu azalana kadar pisirin. Firinda kizarttiginiz bulgur toplarini karigima ilave
edin, altin1 kapayin. Servis tabagina aldiginizda tizerine domates sosu, pul biber ve nane
koyun.
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Sebzeli Makarna

Tam bugday kesme makarmna yerine tam bugday ev eristesi, noodle ya da tam bugday spa-
getti de kullanabilirsiniz.

1 paket tam bugday kesme makarna 5 dal yesil sogan, dogranmus
2 kuru sogan, iri dogranmg 1 tath kagigr aci sos

4 dis sarmusak, kiyilmg 3 kagik soya sosu

V5 kiigiik karnabahar, pargalara aynlmg 1 ¢ay kasig kirmuzbiber

6 bag brokoli, pargalara aynlmg 1 ¢ay kagsigr karabiber

1 etli kirmuza biber, dogrannus 2 ¢ay kagig tuz

1 etli san biber, dogranmug

Yanmaz tavada énce sogani, sonra sarmisaklari ¢evirin. Sonra sirayla karnabahar, bro-
koli ve biberleri ekleyip 10 dakika yumugayana kadar soteleyin, yesil sogan, act1 sos, soya
sosu, kirmizibiber, karabiber ve tuz katarak gevirin.

Bagka bir kapta makarnay1 haglayin. Sebzelerin iizerine koyup karigtirin ve servis edin.

Soganli Domatesli Makarna

2 biiyiik sogan, yasst dogranmg 1 ¢ay kagigi tux

250 g tam tahil makarna 2 dis sarmusak, ince dogranms

2 domates, kiip dogranmug 10 dal maydanoz, ince dogranmg

Firin1 1zgara konumunda énceden isitin. Soganlart firin kagidi iizerinde tepsiye yayip ka-
ramelize oluncaya kadar ara sira gevirerek kizartin. Sogani yanmaz tavada ya da 1zgarada
da pisirebilirsiniz.

Bu arada makarnay: haglayin. Domatesleri, tuz ve sarmisagi tencereye koyup iki tik-
layana kadar pisirin. Sonra makarnayi ilave ederek karigtirin. Servis tabagina alinca
tizerine maydanoz yapraklarini serpigtirin, tstiinii kaplayacak bigimde sogani koyun.
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Tam Tahil Makarna

Suda haglayip siiziin. Pigirirken suyunu gektirirseniz daha lezzetli olur. Biz evde yaptigi-
mizda her seferinde degisik soslarla deniyoruz. Benim tavsiyelerim bezelye sosu, mantar
sosu ya da feslegenli domates sosu.

Makarnay: tekrar 1sitmaniz gerekecekse suyundan bir bardak kenara ayirin, 1sitirken
azar azar iizerine ilave edin.

Tofulu Sebzeli Pizza

2,5 bardak tam bugday unu 1 bardak kiiltiir mantan, iri dogranmug
V5 bardak soya siitii 1 domates, kiip dogranmug

1 tath kagig instant kuru maya 1 kirmuz etli biber, dogranmug

2 tath kagign kekik 1 kahve fincam musir, haglanmg

2 ¢ay kagih tuz 4-5 yaprak feslegen

Y2 bardak ilik su 1 kiigiik kuru sogan, halka dogranmg
1 kagik domates salgas: 1 dis sarnusak, kiyilmg

1 kahve fincani yagsiz silken tofu

Bugday unu, soya siitii, kuru maya, 1 tatli kagig1 kekik, tuz ve suyu bir kapta karigtirin,
yogurup hamur haline getirin, mayalanmaya birakin. Yarim saat beklettikten sonra 10-
15 dakika tekrar yogurup yarim saat daha mayalayin.

Cam firin tepsisi i¢ine yanmaz kagit serin, hamuru yayin. Domates salgasini tofuyla
blenderden ¢ekip hamurun iizerine yayin. Ustiine sebze pargalarini (mantar, domates,
kirmiz1 biber, musir, feslegen, kuru sogan, sarmisak) ve kalan 1 tatli kagigh kekigi serpis-
tirin. Onceden 220° C 1sitllmug firinda pigirin.

Zencefilli Erigte

250 g tam tahul erigtesi 1 kirmuz etli biber, dogranmus
2 kagik soya sosu 2 taze sofan, dogranmug

2 tath kagig taze zencefil, dogranmg Y2 demet maydanoz, kiyllmg
2 dis sarmusak, ince kiyilmug 1 tath kagigr susam

Eristeyi pisirip stiziin. Genig bir kapta tiim malzemeyi karigtirin, susamu iizerine serpistirin.
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Bulgur

Marketlerde esmer bulgur, san bulgur, kepekli kdy bulguru gibi gesitler géreceksiniz. Lezzet-
leri farklidir, deneyerek damak zevkinize en uygun olani bulabilirsiniz. Organik olmasina dik-
kat edin. San bulgur Anadolu'nun sert durum bugdayindan yapilir. (Piyasada boya katilarak
sarartilan bulguriar var, bu ytizden aligverisinizi givenilir yerlerden yapin.) Mutfaginizda hem
pilaviik bulgur hem koftelik ince bulgur hem de yarma olmasinda yarar var.

Arpa Sehriyeli Bulgur Pilavi

Y2 cay bardag arpa sehriye ya da tel sehriye 2 cay kasigi tuz
1 bardak pilavlik esmer bulgur (ya da kepekli piring) Kaynar su

Arpa gehriyeleri yanmaz teflon tencerede esmerlesene kadar birkag dakika gevirin. Yi-
kanmig bulguru iizerine ekleyin, birkag kez karigtirip tuzunu da ekledikten sonra tizerini
bir parmak gegecek kadar kaynar su koyup pigmeye birakin.

Domatesli Bulgur Pilava

1 kiigiik sogan, dogranmug 2 sivri biber, dogranmug

2 dis sarmusak, kryilnmug 1 biiyiik domates, dogranmg

1 tath kagig domates salgast 2 ¢ay kasi tuz

1 tath kagig biber salcast 1 bardak pilavlik esmer bulgur (ya da piring)

Sogani, sarmisak, salgalar, biber, domates ve tuz katarak yanmaz tencerede soteleyin.
Bulguru ekleyin, tistiinii bir parmak gececek kadar kaynar su dékiip kisik ateste suyunu
cekene kadar pigirin.

167



168

vegan beslenme

Kisir

1 bardak bulgur 1 ¢ay kagig kimyon

1 bardak kaynar su 2 ¢ay kagig tuz

1 tath kagig biber salgast 1 kuru sogan, dogranmig

1 tath kagis domates salgast 6-7 dal yesil sogan, ince dogranmg

2 tath kagig nar ekgisi 2 iri domates, kiip dogranmug

1 biiyiik dis sarmusak, dogranmg 1 salatalik, soyulmus, kiip dogranmg

Y5 bardak limon suyu 1 bardak dolusu maydanoz, ince kvymug
2 ¢ay kagig aci biber (istege bagh) 1 marul

Bulguru kaynar suda suyunu gekip sismesi igin, iistii kapali olarak yaklagik 15 dakika,
bekletin.

Genigs bir kapta, sogan, domates, salatalik, maydonoz, marul digindaki malzemeleri
bulgura ilave ederek yogurun. Sonra diger malzemeleri de karigtirip marul yapraklariyla
birlikte servis edin.

Maydanozlu Bulgur Pilavi

1 bardak nohut 1 tath kagig biber salgast

1 biiyiik sogan Y2 demet maydanoz, kiylmg

1 kermuza dolmalik biber 1 bardak esmer bulgur (ya da kepekli piring)
2 dis sarmusak 2 ¢ay kasi tug

1 tath kasig domates salgast

Bir gece 6nceden islattidiniz nohutu haglayin. Sogani, biberi ince ince dograyin, yanmaz
tencerede az suyla sarartin, sonra sarmisak, tuz ve salgalari ekleyerek karigtirin. Mayda-
noz ve bulguru ilave edin, karigtirin, en son nohutu ekleyin. Uzerini bir parmak gegecek
kadar kaynar su koyun, ¢ekene kadar pisirin.
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Sade Bulgur Pilav1

Bulgur pilavinin her gesidi hosuma gider ancak favorim ananas soslu sade bulgur pilavidr.
Pisirdiginizde tanelerin biraz diri kalmasina dikkat edin.

1 bardak esmer pilavlik bulgur 1 ¢ay kagig tuz
1,5 bardak kaynar su

Bulguru yikayip siiziin, teflon tencereye koyun, iizerine kaynar suyu dokiin, tuz ilave
edin. lki tikladiktan sonra altin1 kisin, kapagini kapatin, suyunu gekene kadar pisirin.
Uzerine ince kiyilmis maydanoz serpistirebilir veya Portakalli Fasulye Sosu (bkz. s. 182)
ya da Ananas Sosu (bkz. s. 175) dokebilirsiniz.

Soganh icli kofte

Malatya yarmasi, sert bugday cesidinin kaynatilarak kurutulduktan sonra belirli tekniklerle
doévilerek aynimasiyla elde edilir. istanbul Misir garsisinda ve yoresel Griinler satan diikkan-
larda bulabilirsiniz.

4 biiyiik sogan, halka dogranmg 2 bardak dogranmg 1spanak
1 ¢ay kagig tux 1 bardak ince bulgur

1 ¢ay kagig aci pul biber 1 bardak Malatya yarmas
1 ¢ay kagin karabiber 1 tath kagig biber salgast

1 ¢ay bardag cekilmis ceviz

Soganlar1 yanmaz tencerede tuz, pul biber ve karabiber ile karamelize olana kadar kisik
ateste kavurun, ceviz ve 1spanag ekleyip 1-2 dakika karigtirin.

Ince bulguru yaklagik 15-20 dakika kaynar suda bekletin. Yarmay: katip su ekleyerek
yogurun, biber sal¢asini katin ve kulak memesi kivaminda hamur haline gelene kadar
yogurun. Kopardiginiz pargay: elinizde igli kofte haline getirin ve igine hazirladiginiz
soganli malzemeyi koyup kapatin.

Kaynar suda yaklagik 7-10 dakika haglayin. Servis tabagina koyduktan sonra iizerine
sicak Feslegenli Domates Sosu (bkz. s. 178) dokiin.
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Piring
Firinda Piringli Sebze Yemegi
Y bardak kirmiz mercimek 1 ¢ay kagigr sarmisak tozu
1 orta boy sogan, dogranms 1 ¢ay kasigr kurutulmus adacay
3 mantar, ince dogranmis Y2 ¢ay kagigh kirmuzibiber
1 bardak ispanak ya da semizotu Y2 ¢cay kasigh karabiber
200 g domates, kiip dogranmg 1 bardak domates sosu

1 bardak kabuklu piring, haglanmig

Mercimegi 1 bardak suyun i¢inde haglayin ve haglama suyunda ezin. Sogan ve manta-
r1 yanmaz tavada soteleyin, 1spanag ilave ederek karigtirin, kapagini kapayip 1spanagi
hafif¢e pisirin. Domates sosu diginda kalan malzemeleri ilave ettikten sonra karigtirin.

Cam firin kabina koyun ve kagikla yayarak iizerini diizleyin. Uzerine domates sosu
gezdirin. Onceden 175° C isitilmig firinda yaklagik 45 dakika pigirin.

Misirh Piring Salatas:

Y2 bardak su Y2 bardak konserve musir

1 kermuz etli biber, ince dogranmug Y2 bardak siyah fasulye, haglanmg
5-6 dal yesil sogan, dogranmug 1 bardak kepekli piring

1 bardak yesil fasulye, minik dogranmg 1 ¢ay kagigi karabiber

Bir tencereye suyla birlikte, kirmiz1 biber, sogan, yesil fasulye ve misiri koyup suyunu
biraz ¢ektirene kadar 10-15 dakika pisirip kalan suyu siiziin. Sebzeleri, siyah fasulyeyi ve
pirinci iizerine ekleyerek karistirin. Uzerine Limonlu Salata Sosu (bkz. s. 179.) dokiip
karabiber serpigtirin.
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Piring Pilav1
1 bardak kabuklu piring Y2 ¢ay bardag nohut, haglanmg
2 bardak su 1 kagik kusg iziimii

1 cay kasigi tuz

Pirinci yikayip tencereye koyun, 2 bardak kaynar su ve tuz ilave edin, kaynamaya bas-
layinca altini kisip suyunu ¢ekene kadar pisirin. Nohut ve kus iiziimiinii ilave ederek
kanigtirin. Uzerine ince kiyilmis maydanoz serpistirebilir ya da Portakalli Fasulye Sosu
(bkz. s. 182) veya baska bir sos dokerek servis edebilirsiniz.

Risotto

1 kiigiik sogan 1 sap taze biberiye (istege bagh)
1 bardak kepekli piring 1 kereviz sapr (istege bagh)

2 bardak Sebze Suyu (bkz. s. 137) 1 ¢ay kasig karabiber

100 g por¢ini mantar 2 ¢ay kagigh tuz

1 bardak yagsiz soya siitit

Sogani az su ve tuzla soteleyin. Pirinci iizerine ilave edin. Onceden hazirladiginiz sebze
suyunu pirincin iizerine azar azar dokiin, karigtirarak pisirin.

Bagka bir kaba mantari koyun, iizerine 1 bardak su ilave ederek 10 dakika bekletin.
Sonra mantarlari suyuyla birlikte pirince ekleyin, karigtirmaya devam edin. Bir bardak
yagsiz soya siitii ve karabiberi (istege bagli olarak biberiye ve kereviz sap1) ekleyin. Risot-
to kivamina gelince altin1 kapatin ve sicak servis edin.
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Susi

2 bardak esmer piring 1 salatahk, serit dogranmg
1 ¢ay kagigh piring sirkesi 1 havug, serit dogranmg

3 yaprak yosun 1 avokado, serit dogranmug
2,5 bardak su 1 fincan soya sosu

Pirinci lapa kivaminda pigirin. Ocagin altin1 kapattiktan sonra sirkeyi iizerine dékiip
hafifce karigtirin.

Yosun yapragini, tezgaha yapigmasin diye bir alimiinyum folyo iizerine (kare seklin-
de) koyun, pirinci tagmayacak sekilde iizerine yayin, ortasina salatalik, havug ve avaka-
doyu dizin. Yosun yapragini folyonun yardimiyla bir kenarindan yuvarlayarak siki bir
rulo haline getirin. Keskin bir bigakla 1 cm’lik halkalar seklinde kesin. Soya sosuyla
birlikte servis yapin.

Uziimlii Piring Pilavi

2 bardak kepekli piring 1 kermuz etli biber, dogranmug

1 kiigiik sogan, ince dogranmg 1 yegsil biber, dogranmg

1 bardak sebze suyu ya da normal su Y bardak kuru iiziim

1 bardak portakal suyu 10 sap maydonoz, dogranmg

1 ¢ay kagign kori 1 mango ya da seftali, dilimlenmis

1 ¢ay kagig kimyon

Pirinci sogan, sebze suyu, portakal suyu, kéri, kimyon ve biberlerle birlikte tencereye
koyup suyunu gekene kadar pigirin. Sonra iizerine iiziimleri ilave ederek karstirin ve
yaklagik 10 dakika bekletin. En son iizerine maydonoz serpigtirin ve servis tabaklarina
aldiktan sonra iistiine dogranmis mango ya da geftali dilimlerini koyun.
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Misir

Mayis ayindan itibaren pazarlarda taze misir koganlari satilmaya baglar. Tim yaz boyunca bu
harika besin maddesinden ara ¢gun-atistirmalik olarak yararianabilirsiniz.

Basit Misir Salatas:
2 musir kogam 1 ¢ay kagigr pul biber
1 kirmuz etli biber, dogranmug Y2 ¢cay kagigh tuz

Misirt bir bigakla yukaridan agag1 dogru keserek kolayca ayiklayabilirsiniz. Bir kaseye
koydugunuz tanelere biber, tuz ve pul biber ilave ederek karistirin. Isterseniz biber ve tuz
yerine bir kagik pekmez dokebilirsiniz.

Haglanmig Misir

Misirt haglayip yiyebilirsiniz. Esim her seferinde 6-7 kogan haglar, iki iig giin yeriz. Biraz
tuzla enfes olur.

Meksika Usulii Misir Salatas:

1 bardak musir tanesi Y2 demet maydanoz, kiylmg

1 fincan siyah fasulye, haglanmg 15 bardak Salsa Sosu (bkz. s. 183)
4 yesil sogan, dogranmg 2 kagik balsamik sirke

1 kirmuz etli biber, ince dogranmg

Tiim sebzeleri bir kapta karigtirin. Salsa sosu ve sirkeyi blenderde gevirip sebzelerin iize-
rine dokiin ve karigtirin.

Misir Salatas:

2 bardak musir tanesi 6 dal yesil sogan, dogranms

1 etli kirmuza biber, dogranmug Y4 bardak siyah zeytin, dogranmg
1 demet kereviz sapr, dogranmmg Y4 bardak vyesil zeytin, dogranmug

Tiim malzemeleri karistirin. Uzerine Susamli Salata Sosu (bkz. s. 184) ya da tercih etti-
giniz bagka bir sos dokerek servis edin.
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Pirasali Misir Ekmegi

3 bardak kaba musir unu 1 bardak soya siitii

Y2 kg prrasa, dogranmug 1 paket kabartma tozu
3-4 dal taze nane, kiylmg 2 cay kagif tug

5-6 dal maydonoz, kryinus

Tiim malzemeleri bir kapta yogurun, yeteri kadar su ekleyerek hamur kivamina getirin.
Firin caminin tabanina pigirme kagidi serin, tizerine karigimi dékiin ve diizleyin. Once-
den 200° C isitilmug firinda iizeri biraz kizarana kadar pisirin.

KINOA
Hardal Tohumlu Kinoa
1 tath kagig siyah hardal tohumu 5 demet maydanoz, kiyilmug
1,5 bardak su 1 kagik soya sosu
1 bardak yikanmug kinoa Y2 kiigiik Amavut biberi

1 biiyiik sogan, dogranmg

Hardal tohumlarini sicak, kiigiik bir tavaya koyun. Tohumlar patlamaya baglayinca he-
men kapagini 6rtiip kenara alin.

Bagka bir tencerede suyu kaynatin, kinoay: igine atip kisik ategte 15 dakika pisirin.

Soganlari firinin 1zgarasinda ya da yanmaz tavada az su ilavesiyle, ara sira ¢evirerek
kahverengi olana kadar pisirin.

Pigen kinoaya hardal tohumlarini, maydanoz, soya sosu ve arnavut biberini ilave
edin. Servis tabagina alinca iizerine karamelize soganlarn karigtirmadan yayin.



soslar

SOSLAR

Az yagli vegan beslenmede soslarin ayn bir nemi ve yeri vardir. Yag kullanmadigimiz igin
gerek tahil ve bakliyat haglamalan gerekse sebze haslamalan ve salatalan soslarla lezzetlen-
diriyoruz. Tarifini verdigim tum soslan sirayla yapmanizi éneririm. Beyazlarin ve yesillerin
izerinde her birini ayn ayn deneyin.

Ac1 Fasulye Sosu

200 g beyaz ya da kirmuz fasulye (veya konserve fasulye)
2 dig sarmisak

2 ¢ay kagig dolusu pul biber ya da acisos

Y cay kasigi zerdegal

1 ¢cay kagigh tuz

Suda bekletilmis fasulyeleri pisirin. Diger malzemelerle birlikte blenderde karistirin. Fa-
sulyenin suyuyla sos kivamina getirin. Sebze haglamalarinda kullanabilirsiniz.

Ananash Sos

1 kiigiik sogan, ince dogranmug 1 kagik kuru diziim, suda bekletilip siiziilmiig
1 kiigiik elma, ince dogranmg 1 tath kagig kori tozu

V5 ananas, kiigiik kiip dogranmg 1 ¢ay kagsig karabiber

1 kirmuz biber, ince dogranmug 2 kagik elma sirkesi

Sogani yanmaz tavada pembelesinceye kadar 2-3 dakika kavurun. Elma sirkesi digindaki
malzemeleri igine katip 1-2 dakika gevirin, en son elma sirkesini katin, yar1 yariya aza-
lana kadar kaynatin.

175



176

vegan beslenme

Avokadolu Feslegen Sosu

1 avokado, dogranms Y2 cay kagig karabiber

1 limonun suyu Y ¢ay kagig kirmizibiber

4 dis sarmisak Y4 bardak dolma fisu igi ya da kaju
1 bardak sebze suyu ya da su 1 bardak taze feslegen yaprag

Tiim malzemeleri blenderden gegirip sos kivamina getirin. Hem salatalarin hem de bak-
liyat ve tahillarin iizerinde kullanabilirsiniz.

Bezelye Sosu

2 bardak bezelye, haglanmg 1 domates

1,5 kagik limon suyu 1 ¢ay kasigs karabiber
Y2 demet maydanoz Y2 cay kasigh pul biber

1 kiigiik kirmuza sogan, ince kiyilmg

Tiim malzemeleri blenderde ¢ekin, gerekirse az suyla kivamini ayarlayin. Fasulye sala-
talar1 izerinde, makarnada kullanabilir, koyu kivamli yaparsaniz kizarmig esmer ekmek
dilimi tizerine siirebilirsiniz.

Ceviz Sosu
Y2 bardak ceviy 1 tath kagigi soya sosu
1 dis sarmusak Gerektigi kadar su

Tiim malzemeleri blenderde ¢ekerek sos kivamina getirin. Ispanak ya da karalahana
kavurmasi iizerine yakigir.



soslar

Enginarli Fasulye Sosu

400 g enginar, haglanmg 2 sap taze sogan, dogranmig
Y2 kg yegil fasulye, haglanmg 1 ¢ay kagi karabiber
2 kagik limon suyu 1 ¢ay kagigs kirmuzabiber

1 dis sarmusak, kyymg

Tiim malzemeleri blenderde yumusak bir kivama gelinceye kadar ezin. Gerekirse su ilave
edebilirsiniz.

Fasulyeli Enginar Salatasi1 Sosu

1 limonun suyu 1 tath kasig kuru feslefen

1 kagik balsamik sirke 2 tath kagig kekik

1 tath kagig hardal 1 dis sarmusak, ince kiyilmug

Malzemeleri karigtirin, Fasulyeli Enginar Salatasi'nin iizerine dokiin (bkz. s. 155)

Fasulyeli Salsa Sosu
400 g domates, rendelenmis 5 limonun suyu
V5 kg siyah fasulye, haglanms Y5 demet maydanoz

1 biiyiik dis sarmusak

Tiim malzemeleri blenderde karigtirip sos kivamina getirin.
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Feslegenli Domates Sosu

2 domates, ince rendelenmis ya da rondoda ¢ekilmis

1 dis sarmusak, ince rendelenmis

10 yaprak taze feslegen (ya da 2 ¢ay kagigh kuru feslegen)

1 ¢ay kagigh tuz

V2 ¢cay kagign karabiber

Domatesleri kiigiik bir tencereye alip ocaga koyun, sarmisagi ilave edin, sos kivamina

gelene kadar yaklagik 10 dakika kaynatin. Indirmeye yakin ince dogranmis feslegen, tuz
ve karabiberi ilave ederek birkag kez daha karigtirin.

Humuslu Taze Sogan Sosu

Y5 bardak Tahinsiy Humus Sosu (bkz. s. 184)
Y2 bardak sogan, ince dogranmug

Soganlari sosla iyice karigtirin.

Kajulu Sos

Y2 bardak kaju 1 tutam zerdegal

Y2 kiigiik sogan 1 tutam kirmizibiber

1 dis sarmsak 1 tutam tuz

1 bardak su 1 kagtk musir nisastast (2 kagik suyla seyreltilmis)
1 limonun suyu 1 tutam karabiber

Kaju, sogan ve sarmisagi su ilave ederek blenderde sos kivaminda ¢ekin. Minik bir ten-
cereye alip iizerine limon suyu, zerdegal, kirmizibiber ve tuz ilave edin. Kaynamaya bas-
larken musir nigastasini da ilave ederek kaynayana kadar karigtirmaya devam edin. Ocag1
kapadiktan sonra karabiber ekleyin.



soslar

Kérili Piring Sosu

1 bardak pigmis esmer piring 1 tath kagigs sarmisak tozu
2 bardak su 1 ¢ay kagign kori tozu
1 kagik soya sosu (istege bagh)

Esmer pirinci suyla iyice incelene kadar 1-2 dakika blenderden gegirin. Kalan malzeme-
leri ekleyip ¢cevirmeye devam edin. Bir tencereye alin, kabarciklanmaya baglayana kadar
siirekli karigtirin. Sebze haglamalari ve salatalarin iizerine kullanabilirsiniz.

Limonlu Salata Sosu

1 limonun suyu 1 tath kagig kekik

2 tath kagigh soya sosu 1 kagik balsamik sirke

1 tath kag aci sos 1 ¢ay kagigi kuru nane ya da 4 yaprak ince dogranmg taze nane

Tiim malzemeleri iyice karigtirin.

Mangolu Salsa Sos

1 mango, dogranmg Y limon suyu

Y5 salatalik, kiip dogranmg Y5 ac1 kirmuza biber, dogranmg
Y5 domates, dogranmg Y demet maydanoz, kiyllmg

Tiim malzemeleri iyice karigtirip 15 dakika bekletin. Fasulye salatalari ve yemeklerinin
tizerine kullanabilirsiniz.

1



vegan beslenme

Mantarl Sos

1 sogan, ince dogranmug 1 kagik soya sosu

3 dis sarmusak 2 bardak su ya da sebze suyu
300 g mantar, ince dilimlenmisg Karabiber

2 kagik tam bugday unu

Derin bir tencerede su ilave ederek soganlari pembelesinceye kadar kavurun. Sarmisak
ve mantarlari igine atip mantarlar yumusayincaya kadar pigirin. Tam bugday unu, soya
sosu, karabiber kargtirarak koyulagana kadar pigirin. Su ya da sebze suyu ile kivamini
ayarlayarak blenderden gegirin.

Mantarh Biber Sosu

8 biiyiik boy beyaz kiiltiir mantan V5 cay kagigr karabiber
1 etli kirmuza biber 1 ¢ay kagigh tuz

1 dis sarmusak 2 tam cevig

Tiim malzemeleri blenderde ¢ekin.
Tam bugday ekmeklerinin tizerine siiriip &nceden 200° C wsitilmig firinda yarim saat,
hafifce kizarana kadar pisirebilirsiniz.

Misir Sosu
5 kogan taze nusir, haglanmg Y2 bardak sebze suyu ya da su
1 kiigiik sogan, ince dogranmg Y2 limon suyu

Masirlari haglayip tanelerini ¢ikarin. Soganla birlikte blendere koyup ¢ekin. Karigimi ta-
vaya koyup yumurta girpar gibi ¢irparak kabarmaya baglayana kadar pisirin. Gerekirse su
ilave edin. Altin1 kapadiktan sonra % limon suyu ilave ederek kanstirin. Yesil yaprakli
salatalarda kullanabilirsiniz.



soslar

Soganh Mantar Sosu

300 g mantar, ince dilimlenmis

1 kagik tam bugday unu

1 kagitk musir nisastast

1 kagtk soya sosu

1 ¢ay kagigi karabiber

Y2 bardak yulaf siitii ya da yagsiz soya siitii

Y5 tath kasig sarmusak tozu ya da 2 dis sarmisak
1 kagtk sogan tozu ya da 2 ince dogranmus sogan
1 sap yesil sogan, dogranmg

Y2 bardak su

Tiim malzemeleri bir tencereye koyup kaynayana kadar karistirarak pisirin, koyulaginca
mikserle karigtirarak ve su ilave ederek akici sos kivamina getirin.

Patates Salatas1 Sosu

Y5 bardak silken tofu 2-3 dal maydanoz
1 kagik hardal 2-3 dal dereotu
1 kagtk soya siitii ya da piring siitii Bir tutam karabiber, taze 6gitiilmiis

Tiim malzemeleri blenderde karigtirin. Piring siitii ilavesiyle kivamini ayarlayabilirsiniz.

Patlican Sosu

2 orta boy pathcan 4 dis sarmisak

2 domates, dogranmug 3-4 dal maydanoz

2 taze yesil biber 1 ¢ay kasig karabiber
2 orta boy sogan 2 ¢ay kagigi tuz

Patlicanlar1 ocakta kézleyin ya da mikrodalgada 10 dakika pisirip kabuklarini soyun.

Diger malzemeleri bir tencerede kisik ateste yumusayincaya kadar pisirin. Patlicani
da igine kattiktan sonra hepsini blenderden gegirin. Sebze haglamalarinin tizerinde kul-
lanabilirsiniz.
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Portakall: Fasulye Sosu

1 biiyiik sogan, ince dogranmug 1 ¢ay kagin kirmuzibiber

3 dis sarmusak, dowviilmiig 2 ¢ay kagi tuz

1 kagik zencefil, rendelenmis 1 kg siyah fasulye, énceden haglanmg
1 tath kagin kekik 1 bardak portakal suyu

1 ¢ay kagigs karabiber

Sogan ve sarmisagi, yanmaz tavada suyla 5 dakika pisirin, zencefil, kekik ve diger baharat1
ilave ederek 5 dakika daha gevirin. Fasulye ve portakal suyunu ekleyin, karigtirarak 15
dakika daha pisirin. Beyazlarin, 6megin piring pilavinin iizerinde kullanabilirsiniz.

Portakal Sulu Elma Sosu
2 elma Y ¢cay kagig targin
V5 bardak portakal suyu 1 dis sarmusak

Elmalari soyup ¢ekirdeklerini ¢ikarin. Tiim malzemeleri blenderde gekip sos kivamina
getirin. Marul agirlikli yegsil salatalara ¢ok yakigiyor.

Portakal Sulu Salata Sosu

4 kagik sarmisaksiz Tahinsiz Humus Sosu (bkz. s. 184)
2 kagik balsamik sirke

3 kagik portakal suyu

1 tath kasig hardal

Y2 tath kagigh taze zencefil, dogranms

Tiim malzemeleri karigtirarak yegilliklerin iizerine dokiin.



soslar

Salsa Sosu

2 orta boy domates 2 kagik limon suyu

1 kiigiik kuru sofan sogan 3-5 yaprak taze nane ya da 1 tath kagigi kuru nane
Y2 act Amavut biberi Y avokado

1 dis sarmusak 1 sap yesil sogan

1 tutam maydanoz Karabiber, tuz

Domateslerin ¢ekirdeklerini ¢ikarip kiigiik kiigiik dograyin, sogani ve biberi de irice dog-
rayip diger malzemeler ve baharatla birlikte karigtirin. Sonra tiim malzemeleri robottan
gegirin.

Sarmisakh Limon Suyu Sosu

1 limonun suyu 1 tath kasig nar eksisi
1 biiyiik dis sarmisak, ezilmis 1 ¢ay kasig kekik

1 tutam karabiber

Tim malzemeleri karigtirin.

Sebzeli Humus Sosu

1 bardak nohut, haglanmg Y5 sogan, dogranmug

3 kagik limon suyu, taze sikilmug Y2 ac1 biber

1 ¢ay kagigi kimyon 1 etli biber, dogranmug
2 dis sarmusak 1 kereviz, dogranmug
4 dal maydonoz 1 salatalik, dogranmus
1 havug, dogranmg 1 bardak su

Biitiin malzemeleri suyun yarisiyla blenderde gekin. Kalan suyu gerektigi kadar ilave
ederek kivamini ayarlayin.
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Susamli Salata Sosu
4 kagitk susam tohumu
2 tath kagign agave

2 tath kagig soya sosu

Susam tohumlarini kavurduktan sonra kahve degirmeninde ya da blenderde ¢ekin. Bir
kaba koyup agave ve soya sosunu ilave edin. lyice karigtirin.

Tahinsiz Humus Sosu

2 bardak nohut, haglanmg 2 dig sarmisak

3 kagik limon suyu, taze sikilmis 1 ¢ay kagig pul biber

1 ¢ay kagig kimyon 1 ¢ay kagig sumak (istege bagh)
V2 cay kagig tug 5 kagik sebze suyu ya da su

Suyun yarisiyla tiim malzemeleri blenderde ¢ekin. Su ilave ederek kivamini ayarlayin.

Targinlt Elma Sosu
5 elma V5 cay kagign targin

Elmalan soyup gekirdeklerini gikarin, iri kiipler halinde dograyin. Ikisini kat1 meyve
sikacaginda sikarak yarim bardak elma suyu hazirlayin.

Elma suyunu kiigiik bir tencereye koyun, dogranmig elmalari ve targini ilave ederek
kisik ategte yaklagik 20 dakika pigirin. Sonra el blenderi ya da mikserden gegirin.



soslar

Tofu Sosu

4 kagik silken tofu 1 ¢ay kasih tuz

1 tath kagig nar ekgisi Y5 cay kagig pul biber
Y2 limon suyu 1 dis sarmsak

Tiim malzemeleri el blenderinde iyice gekin, sos kivamina gelecek sekilde su ilave edin.
Yesil salatalarin tizerinde kullanabilirsiniz.

Zencefilli Sos

Y4 kahve fincani soya sosu 2 dis sarmusak, doviilmiig
Y4 fincan piring sirkesi Y4 ¢cay kasih zencefil

Y fincan su

Tiim malzemeleri blenderden gegirin. Kapakli cam bir sisede buzdolabinda saklayin.

Zerdegalh Sos

1,5 kagik tam bugday unu 1 ¢ay kagig sarmisak tozu

1 bardak su 1 tutam kekik

1 tath kagigi soya sosu 1 tutam égiitiilmiis zerdegal

1 ¢ay kagig sofan tozu 3 sap maydanoz, ince dogranmug

Unu yanmaz tavada karigtirarak kavurun, azar azar suyu ilave edin. Diger malzemeleri de
kanigtirarak 15 dakika agir ategte pisirin. Su ilavesiyle yogunlugunu ayarlayin.
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KURABIYELER/ TATLILAR/ATISTIRMALIKLAR

Tatlhilarda Yumurta Yerine Kullanilabilecek Malzemeler

Yumurtanin yapistinci ve kivam verici etkisini saglamak igin:

Keten Tohumu Ozii

2 yumurta etkisinde keten tohumu 6zt hazidamak igin:
6 kagtk su 2 tath kasgig keten tohumu

Keten tohumunu blenderde iyice ¢ekin. Suyu ilave ederek iyice karigtirip yapigkan
bir macun haline getirin.

| yumurta yerine keten tohumu disinda asagidakilerden birini de kullanabilirsiniz:

1 tath kagigi yemek sodast (karbonat) + 1 kagik sirke (daha pofuduk kekler icin)

1 kagik 6giitiilmiis keten tohumu + 3 kagik su (kangtmp 5 dk bekletin, sonra kiwam alana
kadar iyice cirpin)

Yarim mugz (ezip piire kiwamina getirin)

1 kagik soya unu + 1 kagik su

1 kagik nohut unu + 1 kagik su

Y bardak tofu (blenderde iyice piire haline getirilmis)

Y bardak yumugak tofu (krema tofu ya da silken tofu, blenderde piire edilmis)

1 kagik 6giitiilmiis chia tohumu + 3 kagik su

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

1/3 bardak balkabag piiresi

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




kurabiyeler/ tatlilar/ atigtirmaliklar

Piring Siiti

Kiigiik bir tencereye % bardak esmer piring, 1 vanilya ¢ubugu ya da % ¢ay kagig1
vanilya ekstresi, 5 bardak su koyun. 45 dakika diigiik ateste kaynatin. Su eksildik¢e
ilave edin. Soguduktan sonra blendere atip yaklagik 3 dakika iyice ¢ekin. Sonra bir
tillbende koyup siiziilmeye birakin. lyice siiziilmesi igin zaman zaman 1lik su ekleyin
ve karigtirin.

Meyve Piiresi

Neredeyse tiim meyvelerden piire yapabilirsiniz. Bir 6rnek olarak elma piiresi igin
elmay1 soyun, gekirdegini ¢ikarin, iri iri dograyin. Buharda ya da 2-3 kagik suda yu-
mugayincaya kadar pisirin. Suyuyla birlikte giizelce ezin. Isterseniz bir tutam targin
ilave edebilirsiniz.

Bulgurlu Kurabiye

1 ¢ay bardag ince bulgur 2 ¢ay bardag tam bugday unu
Y cay bardag aygekirdegi, kaba gekilmis 1 ¢ay bardag soya siitii

Vs ¢ay bardag zeytin, cekirdegi gtkaribmusg 1 tath kagign pul biber

3 domates kurusu, suda bekletilmis, dogranmg 2 ¢ay kagifi tuz

1 ¢ay bardag yulaf exmesi

Bulguru kaynar su katarak sisirin. Aygekirdegi, zeytin ve domates kurusunu blenderde
kabaca ¢ekin. (Domates kurusu yerine suda bekletilmis, dogranmig biber kurusu da
kullanabilirsiniz.)

Sonra tiim malzemeleri hamur kivaminda karigtirin. Gerektiginde su ilave ederek
hamur haline getirin. Kiigiik topaklar halinde koparip yassi kurabiye seklini verin. Yan-
maz kagit serdiginiz firin tepsisine dizin, 6nceden 200° C isitilmis firinda yaklagik 30
dakika pisirin.
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Yulafl: Kurabiye

1 bardak yulaf exmesi V5 bardak pekmez

2 kagik keten tohumu 1 bardak soya siitii

1,5 bardak yulaf kepegi (ya da bugday kepegi) 4 hurma, dogranmug

1 paket kabartma tozu 2 incir, dogfranmug

1 paket vanilya Y2 bardak gekirdeksiz kuru iiziim
1 portakal kabugu rendesi 3 giin kurusu kayist, dogranmus

Tiim malzemeleri karigtirip yogurun. Kurabiye sekli verin. Firin tepsisinde pigirme kagidi
iizerine dizin. Onceden 200° C isitilmig firinda iizeri kizarana kadar pisirin. Firint kapa-
diktan sonra 15 dakika bekleterek kitirlagmasini saglayin.

Mavi Yemisli (blueberry) Muffin

1 olgun muz 1 ¢ay kagigs kabartma tozu

425 g tath patates V5 cay kagih tuz

Y4 fincan ak¢agag surubu 1 ¢ay kagig targin

1 ¢ay kagigi vanilya ekstresi Y cay kagigi muskat

1,5 bardak tam bugday unu Y ¢ay kagigi zencefil

Y2 ¢ay kasigi karbonat 1 fincan taze ya da dondurulmus mavi yemis

Muzu iyice ezin, tatl patatesi haglayip piire haline getirin, igine katin, ak¢agag surubu ve
vanilya ekstresini de ekleyerek karigtirin.

Bagka bir kapta tam bugday unu, karbonat, kabartma tozu, tuz, targin, muskat ve
zencefili kanigtirip ilk karigima ilave edin, mavi yemigleri de katip biraz daha karigtirin.
Bir kagik yardimuiyla silikon muffin kaplarina dokiip 6nceden 375° C 1sitilmg firinda 20
dakika, tizeri kizarana kadar pigirin.



kurabiyeler/ tatlilar/ atigtirmaliklar

Brownie

1 kagik keten tohumu, ince doviilmiig 2 kagik kakao

1 ¢ay barda su Y2 ¢cay bardag pekmez

1 bardak tam bugday unu Y5 ¢ay bardag agave nektan
Y2 bardak beyaz un 1 paket vanilin

1 paket kabartma tozu

Keten tohumuyla suyu bardagin iginde iyice ¢irpin.

Bir bagka kapta diger malzemeleri iyice karigtirip en son keten tohumu kangimini
ilave ederek tekrar kangtirin. Yanmaz kagit serdiginiz firin tepsisine dokiin ve énceden
isitilmug firinda yiiksek 1sida 45 dakika pigirin.

Bégiirtlenli Tart

3 bardak taze bogiirtlen (ahududu, ilek, gekirdegi gikanlmg vigne de kullanabilir ya da mey-
veleri kangtirabilirsiniz)

2 kagik tam bugday unu

2 kagik agave

Ust malzemesi:

Y2 bardak tam bugday unu 1 kagik agave

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

Meyveleri un ve agave ile karigtirin, yanmaz kgt iistiinde firin tepsisine yayin ve 6nce-
den 200° C isitilmug firinda 15 dakika pigirin.

Ust malzemeyi ayr bir kapta bulamag kivaminda karigtirdiktan sonra tartin iizerine
yayin ve tekrar firina atip yarim saat, iizeri hafifce kizarana kadar kizartin.
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Elmah Turta

1 bardak elma suyu Y bardak tam bugday unu

3 kagik bugday nisastas: 1,5 kagtk agave

3 elma, dogranmg 2 damla vanilya ekstresi ya da bir tutam vanilya
1 dolu ¢ay kagig targin Y5 bardak ceviz, iri doviilmiig

1 bardak yulaf exmesi

Firin1 6nceden 375° C wsitin. Elma suyunun yarsiyla bugday nisastasint iyice karigtirin.
Elma pargalari ve targini da ekleyip cam firin kabina koyun, 20 dakika pisirin.

Avyn bir kapta yulaf ezmesi, tam bugday unu, agave surubu, kalan elma suyu ve va-
nilyay1 kanstirin. Pigirdiginiz elma karigimini firindan ¢ikarip iizerine yayin, doviilmis
cevizi en liste serpigtirin, tekrar firina verip 20 dakika daha pisirin.

Meyveli Pasta

2/3 bardak piring siitii

3 kagik agave

1 kagik vanilya 6zii

2/3 bardak tam bugday unu

1,5 tath kagign kabartma tozu

2 bardak yabanmersini (ya da gekirdegi gikanlmug vigne, ilek vb)

Bir kapta siit, agave ve vanilyay1 karigtirin. Unla kabartma tozunu ilave ederek karigti-
rin. Cam firin kabina aktarin. Meyveleri iizerine serpistirin. Onceden 175° C isitilmug
firinda 45 dakika, kahverengi renk alincaya kadar pisirin. Isterseniz servis etmeden 6nce
tizerine birkag kagik Meyve Piiresi (bkz. s. 187) dokiin.



kurabiyeler/ tatlilar/ atigtirmaliklar

Armut Taths:

5 sar armut 10 dis karanfil
10 tath kagig agave surubu Vanilye ekstresi ya da sekersiz vanilya tozu

Armutlarin kabuklarini soyun, gekirdeklerini ¢ikarin, uzunlamasina ortadan ikiye bo-
liin, kapakli cam firin kabina koyun. Armut yarilarinin her birinin iizerine bir tatli kagig
agave, tek bir dig karanfil koyun, tepsinin ortasina bir damla vanilya ekstresi damlatin ya
da bir tutam vanilya tozu atin. Ustiinii kapayip 200° C firinda armutlar kizarana kadar
pisirin.

Kays1 Tathis:
20 giin kurusu kayist 4 kagik pekmez

Kayisilari yikayip bir tencereye koyun, iizerine 1 bardak su dokiin ve 10 dakika kaynatin.
Sonra pekmezi dokiin, 5 dakika daha kaynatip surubu koyulaginca atesi kapatin. Servis
tabagina alip iizerine déviilmiig ceviz dokerek servis yapin.

Incir Taths

20 incir 4 kagik pekmez
1 bardak su

Incirleri yikayip bir tencereye koyun, suyunu ilave ederek 10 dakika kaynatin. Pekmezi
tizerine dokiip 5 dakika daha kaynatin. Pekmez koymadan da yapabilirsiniz. Surubu ko-
yulaginca atesi kapatin. Servis tabagina alip iizerine doviilmiis ceviz serpistirerek servis
edin.
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Hurmal: Ceviz Dondurmas:

4 hurma, gekirdegi gikanlmg

Y2 bardak ceviz igi, iri doviilmiig

Y2 bardak yulaf ezmesi

Y2 cay kasigs vanilya ekstresi ya da 5 paket vanilya tozu
3 ¢ay kagig kakao tozu

Y2 bardak kuru tiziim

1 tath kagir portakal rendesi

2 kagik Hindistan cevizi

Aldi kadar badem siitii ya da piring siitii

Tiim malzemeleri blenderde iyice kargtirin. Kiigiik kek kaliplarina dékiip buzlukta don-
durun. Dilimleyerek servis yapin.

Muzlu Dondurma

5 iri muzu soyup halka halinde dograyin, yanmaz kagida dizip derin dondurucuda don-
durun.

Dondurucudan g¢ikarin, hafifce ¢oziiliince blenderde iyice ¢evirin. Tek kisilik servis
kaplart ya da dondurma késelerine koyun. Uzerine 6giitiilmiis Hindistan cevizi ya da
¢ikolata sosu dokerek servis yapin.

Cikolata sosu igin:

3 kagik agave ya da hurmatat

3 kagtk dogal kakao tozu

1 bardak su

1 tath kagh musir nigastast

3-4 damla vanilya 6zii ya da ¥z paket vanilya tozu

Tim malzemeleri bir tencereye koyun, iyice kanigtirarak orta ateste koyulagana kadar
pisirin.



kurabiyeler/ tatlilar/ atigtirmaliklar

Cikolatali Tofu

350 g yagsiz tofu 1 tath kagig vanilya

Y% bardak agave 1 kagik Hindistan cevizi
2 kagik saf kakao

Tiim malzemeleri blenderde yumusayana kadar ¢evirin. Tek kisilik késelere dokiin. 2
saat buzdolabt ya da dondurucuda bekletin. Uzerine Hindistan cevizi serpistirin. Sade ya
da gilek, muz gibi meyveleri batirarak yiyebilirsiniz.

Ahududulu Tofu
Y2 bardak yagsiz tofu 2 kagik agave
1,5 bardak (250 g) ahududu 1 kagik vanilya 6zii

Tiim malzemeleri blenderde yumusayana kadar ¢evirin. Tek kisilik késelere dokiin. 2
saat buzdolabi ya da dondurucuda bekletin.

Yabanmersinli Tofu

Y5 bardak yagsiz tofu 1 kagik vanilya 6zii
1,5 bardak (250 g) yabanmersini 1 kagik file badem
2 kagik agave

Badem diginda tiim malzemeyi blenderde yumugayana kadar gevirin. Tek kisilik kaselere
dokiin. 2 saat buzdolabi ya da dondurucuda bekletin. Uzerine file badem serpistirerek
servis yapin.
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Ananash Tofu

350 g yagsiz tofu 1 kagik agave
Y2 kg ananas, kiip dogranmug 1 muz, ince dilimlenmi

1 kagik vanilya

Muz digindaki malzemeleri blenderden gegirerek iyice karigtirin. Tek kisilik késelere
dokiin. Servis yaparken icin tizerine dilimlenmis muzlar1 koyun.

Kayisili Hurmal: Bar

1 bardak kuru kayist 1 bardak ¢ig badem

6 hurma (ya da 6 incir) Y5 bardak Hindistan cevizi, ince kryilmug
1 bardak kuru tiziim 1 tutam tuz

Kayusi, ¢ekirdegi ¢ikarilmig hurma ve kuru tiziimii bir kaba koyup tizerini gegecek kadar
igme suyu ilave ederek yaklagik dort saat bekletin. Suyunu siizdiikten sonra blendere
koyup pargalayin. Macun kivamina gelince bir kaba alin.

Bademleri blenderde orta incelikte kiyip bu macuna karigtinin. Hindistan cevizi ve
tuzu da ilave ettikten sonra hamur haline getirin. Kiigiik topaklar halinde koparip her
birini yarim sigara paketi biiyiikliigiinde dikdértgen barlar haline getirin, Hindistan ce-
vizine bulayn.

Kaju Bar

1 bardak kaju, kavrulmus 1 bardak cekirdeksiz kuru tiziim
1 tath kagigh zencefil 2 tath kagign agave

2 tath kagig susam

Agave diginda tiim malzemeleri blenderde kargtirin. Bir kaba alip diizleyin, iizerine aga-
ve doktiikten sonra yaklasik bir saat buzdolabinda bekletin. Keserek servis edin.



kurabiyeler/ tatlilar/ atistirmaliklar

Meyve Ezmeleri (Smoothie)

Smoothie, gekirdeksiz ve yumusak meyvelerin (gilek, muz, kavun, karpuz, mango vb) blen-
derde gekilmesiyle elde edilen ezmedir. Gerekirse biraz su ya da bitkisel sit ilave edilir. Posa
atilmadigi igin faydali lifler ve mikrobesinler agisindan zengindir. Biliyorsunuz Vegan Beslen-
me'de taze sikilsa bile bardak bardak meyve suyu igilmesini dnermiyorum. Nedeni glisemik
endeksin yuksek olmasinin yaninda faydal liflerin ve mikrobesinlerin posa olarak atilmasidir.
Kahvaltida yulafin Uzerine meyve suyu dokebilirsiniz, yulafin Gzerini 6rtecek kadar konulan
az miktardaki meyve suyu yulaf tarafindan emildigi igin kan sekerini hizla yiikseltmez. Cesitli
meyvelerden yapacaginiz ezmeleri ara 6gin olarak, aksam eve geldiginizde yemek hazir-
lanana kadar agliginizi almak igin ya da gtizel bir partide alkol altematifi bir igecek olarak
tuketebilirsiniz.

2 mango, 4 muz, 10 ¢ilek

Kabuklarini soydugunuz meyveleri blendere atip ¢ekin, gerekirse biraz su ilave edebilir-
siniz.

Muzlu Karpuzlu Meyve Karigtm

1 dilim karpuz, ¢ekirdekleri gikarilmg 1 tath kagi keten tohumu

1 muz 1 hurma, ¢ekirdegi gikarilmg
1 salatalik, soyulmug 4 kiip buz

10 sap 1spanak

Malzemelerin hepsini blenderden ¢ekin. Isterseniz bir miktar badem ya da piring siitii
ilave edebilirsiniz.
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