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Ozet Summary

Geleneksel beslenme planimiz hayvansal ve bitkisel gidalarin
¢ig ve/veya pismis olarak, farkli araliklarla tiiketilmesine da-
yanmaktadir. Saglik ve/veya etik sebeplerle bazi insanlar, otgul
ya da tamamen ¢ig veya giinde iki 6giin beslenme tiplerini
se¢mektedir. Tibbi aragtirmalar obezite, diyabet, hipertansiyon
gibi kronik hastaliklar ve kanserin bu beslenme modelleri ile
olumlu yénde iliskili oldugunu gdstermektedir. Iyi planlanmis
ogiinlerle temel besin Ogelerinin yeterince alinacagi ileri sii-
riilmektedir. Vejetaryen, vegan, ¢ig beslenme ve aralikli aglik
giderek daha fazla tercih edilmektedir ve hastalarimiz arasinda
bu popiilasyonu daha sik gorebiliriz. Bu makalede yukarida
belirtilen beslenme modellerinin tanimlari, igerikleri ve bazi
kronik hastaliklar iizerine etkilerinden bahsedilmistir.
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Our traditional nutrition plan is based on eating cooked or raw
foods of animal and plant origin three times a day. Because of
health and ethical reasons, some people are choosing plant based
or raw foods or eating twice a day. Medical studies indicate that
there is good relation between some chronic diseases like obe-
sity, diabetes mellitus, hypertension, cancer and the nutrition
regimes mentioned above. It is claimed that the intake of main
nutrients can be provided by well-planned meals. Vegetarian, ve-
gan, raw nutrition and intermittant fasting increasingly are given
preference and we may see this population amongst our patients
too much. In this article the definitions, contents and influence
of some chronical diseases of the nutrition models, which are
declared above, are featured.
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Vejetaryen Beslenme

Vejetaryenlik, kisaca diyette hayvansal hic¢bir etin
olmamasi, yumurta, siit ve siit {iriinlerinin ise sinirl
miktarda veya tercihe bagli tiiketilmesidir. Sadece
beslenme rejimi olarak degil; yasam tarzi, hayat fel-
sefesi ve etik yaklagim olarak da kabul edilmekte-
dir.V Diinyada tercih edilme orani giderek artan bu
beslenme akimlarinin tarihgesi ¢ok da yeni olmayip;
Antik Yunan’da “Orfect”ler, Hindular, Budistler ve
Adventistler bilinen eski vejetaryen toplumlardir.®)

Insanlarin etobur mu, otobur mu oldugu siklikla
tartigilir ve insanoglunun avci toplayict iken etobur,
yerlesik hayata gecince otobur olmay1 6grendigi ile-
ri stiriiliir. Yiyeceklerini temin etme durumuna gore
bitkisel ve hayvansal gidalar1 birlikte tiiketmeye bas-
lamislardir.®

Siniflama:

- Laktoovovejetaryen: Hicbir et tiiketilmez, yu-
murta, siit, siit Grlinleri, bal tiiketilebilir.

- Laktovejetaryen: Et, yumurta tiiketilmez, siit, siit
uriinleri, bal tiiketilebilir.

- Ovovejetaryen: Yumurta hari¢ hicbir hayvansal
tirtin tiiketilmez.

- Peskovejetaryen: Et, tavuk tiiketilmez, balik ve
diger deniz iirlinleri tiiketilebilir.

- Polovejetaryen: Kiimes hayvanlar tiiketilir, diger
hayvansal triinler tiikketilmez.

- Semivejetaryen: Vejetaryen ve etcil beslenme
arasinda gecis olarak kabul edilir, sinirli miktarda et
(sadece balik, tavuk) tiiketilebilir, yumurta, siit irlinleri
serbesttir.

- Frutaryen: Diyet programinda meyveler on
plandadir. Bitkilerin zarar gdrmemesi ana kuraldir.
Meyvelerin miidahale edilmeden dalindan diismiis ol-
masi gerekir.®
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Vegan Beslenme

Higbir hayvansal gida tiiketilmedigi gibi hayvan-
sal riinlerin veya hayvanlarin deneysel olarak kul-
lanildig1 giysi, esya, kozmetik, hijyenik firiinler, ilag-
lar kullanilmaz. Hayvanlar insan i¢in degil, kendileri
icindir yaklagimi benimsenir. Bu baglamda felsefik,
etik yoni agir basar. Ayrica karbon ayak izinin, bes-
lenme aligkanliklarindan et-siit iiriinlerinin ¢ikarilma-
styla azaldig1 savunulmaktadir.®)

Vejetaryen ve vegan beslenmede temel besin
ogelerinin karsilanmasi:

Bu iki beslenme tipinde siklikla eksik oldugu id-
dia edilen besin Ggeleri ve nasil karsilanacagi asagida
aciklanmugtir.

Protein

Proteinler, viicut hiicrelerinin, hormon ve enzimle-
rin bilesiminde yer alip bunlarin sentezlenmesinde
rol oynar. Erigkin protein ihtiyaci ortalama 1,lgr/
kg’dir. Belli bash kaynaklar; et, siit, yumurta ve bun-
lardan elde edilen iriinler olup, ana bitkisel pro-
tein kaynaklar1 bezelye, tam tahillar, kuru yemisler,
yagli tohumlar, kuru baklagiller, soya, seitan (bug-
day gliiteni), kinoa ve tempe (fermente soya {iriinii)
olarak sayilmaktadir. Baklagiller lizinden; tam tahil-
lar, kuru yemisler ve tohumlar ise triptofan ve me-
tininden zengindir.® Bunlarin beraber tiiketilmesi den-
geli tiiketim olacaktir. Ayrica bitkisel proteinin e-
milimi daha az oldugu ic¢in miktar olarak daha faz-
la tiiketilmesi uygundur. Ozellikle veganlarda uygun
beslenme plan1 yapilmazsa protein eksikligi gelis-
ebilmekle birlikte, laktoovo, ovo ve laktovejetar-
yenlerde protein eksikligi pek goriillmemektedir.®

B12 Vitamini

B12 vitamini, DNA sentezinde, saglikli biiylime,
kan hiicreleri ve ndrolojik gelisim ig¢in gereklidir.
Eksikliginde anemi, ndrojenik yan etkilerle birlikte
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homosistein artacagindan kardiovaskiiler hastalik ris-
ki de artar. Baslica kaynaklar1 kirmizi et ve 6zellikle
sakatatlar, yumurta ve siit iirlinleri olup; bitkisel kay-
naklar1 spirulina (yosun tiiril), klorella, maya, tempe-
dir.” Yapilan bir literatiir derlemesinde vejetaryen
yetiskinlerde B12 yetersizliginin %0-86,5 araliginda
ve veganlarda daha da diisiik oldugu belirtilmistir. Bit-
kisel kaynaklarda biyoyararlanirliginin diisiik oldugu
bilindiginden bu beslenme modellerini tercih edenler
daha ¢ok takviye edilmis gidalar ve vitamin formla-
rint kullanirlar.®

Kalsiyum

Kalsiyum, kemigin ana maddesi olmakla birlikte
sinir iletimi, kas fonksiyonlari, kanin pihtilagsmas1 gibi
fizyolojik siireglerde 6nemli gorevleri vardir. Siit-siit
tiriinleri, balik ve yumurta kalsiyum iceren baslica hay-
vansal kaynaklar olup bitkisel kaynaklar1 tam tahillar,
badem, incir, tahin ve yesil yaprakli sebzeler olusturur.

Diyetteki seliiloz, fitik asit kalsiyum emilimini a-
zaltir, ayrica 1spanak gibi oksalattan zengin sebzeler
bobrek tasi olusum riskini arttirir. Cin marulu, kale
(karalahana ailesinden yesil bir bitki), karalahana, ki-
vircik marul oksalattan fakirdir. Diyetteki et, siit ve
bunlarin yan {iriinleri viicudu asidik ydne kaydirip
kemikten kalsiyum rezorbsiyonuna yol agarken, bit-
kisel beslenmedeki alkali yogunluk bunun tersi et-
kiyle kemik yogunlugunu korur.!” Kalsiyum alimi
laktoovovejetaryenlerde, novejetaryenlere benzer ya
da daha yiiksektir; veganlarda ise daha diistiktiir.1)

Demir

Demir; viicutta oksijenin taginmasi, DNA sentezi
ve enerji metabolizmasinda rol alir. Eksikliginde ane-
mi gelisir. Demir eksikligi anemisi siklig1 vejetar-
yenler ile nonvejetaryenlerde benzer bulunmus olup,
ferritin diizeyinin vejetaryenlerde daha diisiik oldugu
bildirilmektedir.('>!» Kirmizi etten alinan hem (fe+2)

demir, bitkisel kaynaklardan alinan hem olmayan
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(fe+3) demire gore daha iyi emilir. Koyu yesil ve kir-
miz1 sebze ve meyveler, mercimek, badem zengin de-
mir kaynaklarindandir. C vitaminli besinlerle alindi-
ginda demir emilimi artar. Bitkisel beslenmeyle yo-
gun olarak alinan fitik asit demir emilimini azalta-
bilmektedir. Mayalanma, filizlendirme, fermantasyon
ile bunun 6niine gegilebilir.

D vitamini

D vitamininin kemik saglig1 ve gelisimi bagta ol-
mak iizere kronik hastalik gelisimi ve bagisiklik sis-
temi ile ilgili etkileri de bilinmektedir. Eksikliginde
bliylime geriligi, rasitizm veya osteoporoz gelis-
mektedir. Vejetaryen ve veganlarda genel toplum D
vitamini diizeyine gore daha diisiiktiir.' En zengin
kaynak giinestir. Ayrica somon, uskumru gibi yagh
baliklarda ve yumurtada bulunmaktadir.!'>

Cinko

Cinko, hiicre bliylimesi, onarimi, bagisiklik sistemi
ve protein sentezi ile ilgilidir. Eksikliginde biiyiime
geriligi, hipogonadizm, sa¢ ve cilt saglig ile ilgili so-
runlar olabilmektedir. Bitkisel bazli beslenmede yiik-
sek fitik asitten dolayr emilim daha az olmaktadir.!®
Bazi galigmalarda ¢inko alimi yeterli bulunurken, ba-
zilarinda daha diisiik bulunmustur.(t7!®

Ozellikle kirmiz1 et yogun ¢inko igerir ve biyo-
yararlanirhigr daha yiiksektir. Tahin, baklagiller, tam
tahillar, findik, yer fistig1 baslica bitkisel kaynaklardir.

Iyot

Iyot tiroid bezinin saglikli caligmast i¢in gereklidir.
Eksikliginde tiroid bezinde biiylime, gelisme geri-
likleri goriilmektedir. Vejetaryen ve veganlarda iyot
eksikligi gosterilmistir.'” Kirmizi et, balik, tavuk, siit
iriinleri iyi birer kaynak olup baslica bitkisel kaynak
deniz yosunudur. Tath patates, brokoli, karalahana iyot

emilimini azaltabilir. Bu nedenlerle iyotlu tuz ve iyot
takviyeleri alinmalidir.®?
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Yag Asitleri

Yag asitleri yagda ¢6zlinen vitaminleri igerirler ve
kan lipidleri lizerine etkilidirler. Vejetaryenlerde ve
ozellikle veganlarda EPA ve DHA nonvejetaryenler-
den disiiktir.?" En kiymetli kaynaklari deniz iiriin-
leridir ve bunlar EPA ve DHA’dan zengindir. Bitkisel
kaynaklar ise keten tohumu, ceviz, kanola yagi, deniz
sebzeleri ve soya alfa linolenik asitten zengindir. Mik-
roalglerden elde edilen takviyeler kullanilabilir.??

Vejetaryen ve vegan beslenmenin Kkronik
hastahiklarla iliskisi:

Gilinlimiizde kronik hastaliklar beslenmeyle ¢ok
fazla iliskilendirilmektedir. Yapilan c¢alismalar icerik-
lerindeki zengin posa, antioksidan, vitamin ve flavonlar
ile diisitk doymus yag oranlar1 nedeniyle vejetaryen ve
vegan beslenmenin kronik hastaliklar {izerinde énleme
ve/veya kontrolil yoniinde etkili olabilecegini gdster-
mistir.?® Bununla birlikte iyi planlanmadiklarinda o-
lumsuz etkileri de olacaktir.

Obezite

Genel olarak vegan ve vejetaryen bireyler daha
zayiftir. Adventist Health Study diyetteki hayvan-
sal igerik artitkca BMI de yiikselme oldugunu or-
taya koymus ve BMI en diisiik vegan bireylerde bu-
lunmustur.?® EPIC-Oxford c¢alismasinda da vegan
bireyler omnivorlara gore daha diisiik kilolu olarak
degerlendirilmistir.®® Kilo degisikligi ve vejetaryen
diyet ile ilgili yapilan sistemik derleme ve meta-ana-
lizde; yetiskinlerde enerji kisitlamasi yapilmaksizin
dort haftadan uzun siire vejetaryen diyet uygulanmis
ve kilo kaybi iizerinde olumlu etkisi gorildiigi bil-
dirilmistir.?® Benzer olarak, 18 hafta siireyle yapilan
randomize kontrollii bir caligmada; vejetaryen diyetle-
rin kilo vermede nonvejetaryen diyetlere gore daha
etkili oldugu gosterilmistir.?”
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Hipertansiyon

2014 yilinda Yokoyama ve arkadaslarinin yayim-
ladig1 meta-analizde vejetaryen diyetler ile hipertan-
siyon arasindaki iliski arastirilmis, 311 katilmlh yedi
klinik ¢aligmada vejetaryen diyet diislik sistolik ve di-
astolik basing ile iligkili bulunmustur.®® Alexander S.
ve arkadaglarinin yayinladigr makalede de vejetaryen
beslenme ile hipertansiyon arasindaki olumlu iliski
vurgulanmistir.?” Chuang SY ve arkadaslarinin yapti-
g1 diger bir prospektif ¢alismada Tayvanli vejetaryen-
lerde hipertansiyon insidansi daha diigiik bulunmustur.
Adventist Health Study ¢alismasi da benzer sonuglari
ortaya koymustur. Veganlarda ise hipertansiyon insi-
dans1 vejetaryenlerden daha diisiik bulunmustur.G®

Diabetes Mellitus

Yogun sebze, tam tahil, tohum ve yemis tiiketimi-
nin insiilin direnci ve Tip Il DM riskinde diisme ve
diizelmis glisemik kontrolle iliskili oldugu bilin-
mektedir.Y Diyabette glisemik kontrol ve vejetaryen
beslenme ile iliskisi iizerine yapilan bir meta-analizde
HbAlc ve aclik kan sekeri vejetaryenlerde daha dii-
sik bulunmustur. Adventist Health Study’ye gore
yagla iliskili diyabet gelisim riski nonvejetaryen-
lerde vejetaryenlere gore daha yiiksek oldugu sOy-
lenebilir.®? Siyah ve beyaz irktan katilimcilarla yapi-
lan Adventist Health Study-2 de ise vegan, lakto-
ovo, pesco, semivejetaryenler ile nonvejetaryenler iki
yili askin takip edilmis, diyabet gelisim orani en
yliksek nonvejetaryenlerde, en diisiik veganlarda bu-
lunmustur. Siyahi katilimcilarin vegan ve laktoovo-
vejetaryen olanlarinda diyabet goriilme orami kendi
irkindan nonvejetaryenlerden diisitk bulunmus ve
koruyucu olarak tavsiye edilebilir denmistir.®®

Lipid profili ve kardiovaskiiler hastaliklar

Yapilan ¢aligmalar bitkisel bazli beslenme model-
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lerinin plazma lipidlerini disiriicii yonde etkiledigini
gostermistir. Yokoyama Y ve Levin SM yayimladik-
lar1 meta-analizde bitki bazli diyetlerin azalmis total
kolesterol, LDL, artmig HDL ile iliskisini ortaya koy-
makla birlikte trigliserid diizeyinde degisme olmadi-
gin1 saptamislardir.®¥ Bazi miidahale g¢aligmalarinda
vejetaryen beslenmeye yonelen bireylerin total koles-
terol ve LDL diizeylerinde azalma saptanmigtir.®® De
Biase’in vegan, laktoovo, laktovejetaryen ve omnivor
beslenen 76 katilimcili ¢alismasi da benzer sonugclar
ortaya koymus olup HDL tiim gruplarda benzer, trig-
liserid en yiiksek omnivorlarda, en diisiik veganlarda
cikmistir.(® Baska bir ¢aligmada iskemik kalp hastali-
g1 riski vejetaryenlerde omnivorlardan daha diisiik bu-
lunmustur.®” Kahleova ve arkadaslari yayimladiklari
makalede vegan-vejetaryen beslenmenin koroner kalp
hastaligi riskini %40 azalttigini ifade etmislerdir.®®

Osteoporoz

Bitki bazli diyetle yogun olarak alinan potasyum,
magnezyum ve diger alkalen i¢erik kemikten kalsiyum
rezorbsiyonunu engeller.®” EPIC-Oxford c¢aligmasi,
kemik fraktiir riskinin vejetaryenler ve omnivorlarda
benzer oldugunun kanitlarini gosterir. Diyetteki bit-
kisel proteini yiiksek olan vejetaryen ve veganlarda
fraktiir riski diisiik bulunmustur.“® Omnivorlarda ise
fraktiir riski daha yiiksektir. Yapilan bir meta-analiz-
de ise vejetaryenlerin kemik mineral yogunlugu non-
vejetaryenlerden %4 daha diisiik olarak tespit edilmis-
tir.®Y Soya isoflavonlart postmenopozal kadinlarda
kemik kitle kaybini azaltici etkiye sahiptir.

Kanser

Vejetaryen diyet kanserden koruyucu ogelerden
zengindir. Bununla birlikte yapilan bir analizde veje-
taryen ve nonvejetaryenler arasinda mide, kolorektal,
akciger, prostat kanseri gibi kanser tiirlerinde morta-
lite agisindan fark olmadigi bildirilmistir.*> Adven-
tist Health Study calismasinda; vejetaryen erkeklerde
kolon ve prostat kanserinin nonvejetaryenlere gore
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daha diisiik oldugu belirtilmektedir. Cancer in British
vegetarians calismasinda 61647 Ingiliz (32491 kirmizi
et tiiketen, 8612 balik yiyen, 20544 vejetaryen/2246’s1
vegan) 14,9 yil takip edilmis, insidental 4998 kanser
vakasi tespit edilmistir ve bazi kanser tiirleri balik
yiyenler ile vejetaryenlerde kirmizi et tiiketenlerden dii-
stk bulunmustur.“® Adventist Health Study-2(AHS-2)
ve EPIC-Oxford ¢alismalarinin beraber degerlendiril-
digi makalede vegan, vejetaryen ve balik tiiketenlerin
nonvejetaryenlere gore biitiin kanserlere yakalanma
riskinin %11-19 daha diisiik oldugu belirtilmigtir.“¥

Asyali kadinlarda yapilan meta-analizde, yiiksek
soya alim1 sonucu meme kanserine yakalanma riskinin
daha diisiik oldugu s6ylenmistir.“> Bitkisel bazli diyet-
le yiiksek oranda alinan lif, antioksidanlar, flavon-
lar, vitamin C, karotenoidler ve diger fitokimyasallar,
diisik doymus yag orani, diisiik alkol, sigara tiiketi-
mi bu sonuglarla ilgili olabilir.“®

Bebek ve ¢ocuklarda vegan-vejetaryen bes-
lenme:

Uluslararasi beslenme kuruluslar1 arasinda bu mo-
dellerin ¢ocuk ve genglere uygunlugu konusunda go-
riis birligi yoktur. American Academy of Pediatrics
ve Academy of Nutrition and Dietetics uygun plan-
lanmis vegan-vejetaryen diyetlerin saglikli ve besinsel
olarak uygun oldugunu soylemekle birlikte, German
Nutrition Asociation buna kars1 ¢ikmaktadir.*?

Vejetaryen kadinlarin anne siitii igerigi nonvejetar-
yen kadinlara benzer ve nutrisyonel olarak uygundur.
Anne siitii almayan vegan bebeklerde soya formiilleri
tek secenektir. Laktoovovejetaryen cocuklarin gelisi-
mi nonvejetaryenlere benzer olup, vegan ¢ocuklar da-
ha kisa ve zayif olabilmektedir.“® Vejetaryen ve om-
nivor toplam 50 c¢ocukla yapilan bir galigmada veje-
taryen olanlarda B12, folik asit yeterli bulunurken;
D vitamini diisik bulunmustur.®® Ayrica bagka bir
calismada, vejetaryen c¢ocuklarda ferritinin omnivor-
lardan daha diisiik oldugu ve ¢inko diizeyleri agisindan
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iki grup arasinda fark olmadig belirtilmistir.C Iki ayri
olgu sunumunda ise; B12 vitamini eksikligine bagli
gelisen serebral atrofi, hematolojik ve diger norolojik
problemleri olan bebeklerden bahsedilmistir.¢!*? Bu
nedenle gebe, emziren anneler ve ¢ocuklart nutrientler
acisindan yakin takip edilmeli ve lizumunda takviye
verilmelidir.

Aralikhh achk (Intermittant fasting)

Haftanin belli giinlerinde iki 6giin, diger gilinlerinde
{ic 6gilin beslenme esasina dayanir. Iki 6giin beslenilen
giinlerde 14-16-18 saate uzayan aglik periyodu vardir.
Aglik saatlerinde kalorisiz i¢ecekler serbesttir. Giinlitk
kalori ise 1000-1800 kcal arasindadir. Haftalik 4:3, 5:2
ve siirekli aglik periyodlar1 uygulanabilir.

Intermittat fasting (IF) yasla iliskili metabolik
bozukluklarda koruyucu nitelikte olmakla birlikte ke-
sin degildir. IF ve metabolik etkileri ile ilgili yapilan
derlemede tiim alt tiplerinde BMI, kilo kaybi, lipid
parametreleri ve yaglh karaciger hastaliginda diizelme
yoniinde etki ettigi ortaya konulmustur.*~% Kalori ki-
sitlamasi ile insiilin direncinde azalma, hiicresel stres
direncinde artma, beklenen yasam siiresinde uzama
olacagi bilinmekle birlikte, mekanizma tam olarak bi-
linmemektedir. IF ve kardiovaskiiler hastalik ile il-
gili bagka bir calismada; visseral yag ve adipokin mo-
diilasyonu ile koruyucu etkisi oldugu belirtilmistir.®>

Yine aglik giinlerinde kisith kalori ile beslenilen
grupta kemik metabolizmasinda olumsuz parametre
goriilmemistir ve sonuglar her giin kalori kisitlamasi
uygulanan rejimle benzerdir.®® Obez kadinlarda ya-
pilan baska bir ¢alismada ise kalori kisitlamasi ile
IF uygulandiginda kilo kaybi, visseral yag dokusu,
glukoz, insiilin, homosistein, LDL ve trigliseridde diis-
me gozlenmistir.5” Hayvan deneylerinde kognitif sii-
reglerde diizelme oldugu gosterilmistir.*®” Yapilan
caligmalar daha ¢ok hayvan deneyleri olup, insanlarla
yapilanlar kisitlt ve kisa veya orta siirelidir. Uzun do-
nemdeki etkilerinin ne olacagi halen bilinmemektedir.
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Cig beslenme

Cig beslenme de diyebilecegimiz bu modelde ¢ig
sebze, meyve, kabuklu yemisler, tohumlar ve bakla-
giller tiikketilmektedir. Bu beslenme seklinde pigirme
ile asidik toksinlerin iireyecegi ve sagliga faydali bir-
¢ok enzimin yok oldugu one siiriilmektedir. Besinler
en fazla 45 dereceye kadar isitilir, baklagiller, su ve-
ya stitle 1slatilir. Raw vegan, vejetaryen, omnivor alt
tipleri vardir. Tiiketilen gidalarin organik olmasi, rafi-
ne olmamis ve katkisiz olmasi tercih edilir. Alkalen
beslenme oldugu icin kemik resorbsiyonunu azalttig
sOylenebilir.

Uzun dénem ¢ig beslenme uygulayan 201 kisi
ta-kip edilmis ve total kolesterol, trigliserid, HDL,
B12 diizeyleri diisiik ve bununla birlikte MCV ve
homosistein yiiksek bulunmustur.®® Bir diger 18-25 yas
arasi 422 erigkinde yapilan ¢calismada ¢ig beslenmenin
mental sagligi olumlu etkiledigi gosterilmistir. Bu da
¢ig besinlerin mikronutrient i¢erigine baglanmistir.V
Kisitli ¢ig beslenen 198 eriskinde yapilan bir ¢alismada
A vitamini ve beta karoten normal seviyede, likopen ise
disiik bulunmustur.®® Gontilliilerle yapilan bagka bir
calismada ise raw vejetaryen (RF) beslenen grup tipik
Amerikan diyet ile beslenen grupla karsilastirilmis ve
RF grupta kemik mineral dansitesi, insiilin like-growth
factor, CRP kontrol grubundan diisiik, kemik spesifik
ALP benzer bulunmustur. Ayrica raw vejetaryen
diyet uygulanan 30 katilimcili gozlemsel g¢alismada
fibromiyalji semptomlarinda gerileme saptanmistir.©>

Sebze ve meyvelerin iiretilme, saklanma, taginma
kosullarina bagli olarak agir metal, aflatoksin biri-
kim riski yiiksektir. Yesil yaprakli sebzelerin fazla
tilketimi ile oksalat tasi riski, siklikla meyve suyu
titketimi ve sert besinlerin ¢ignenmesiyle dis minele-
rinde asinma goriilebilmektedir. American Diet Asso-
ciation gelisme geriligine neden olabileceginden bebek
ve ¢ocuklara onermemektedir.®Y Cig beslenme erigkin-
lerde doktor kontroliinde kisa siirelerle uygulanabilir.
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