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Onsoz

VEGAN BESLENMENIN YARARLARINI
NE ZAMAN GORMEYE BASLARIZ?

Peynir, yogurt, et, yag, seker gibi yillardir tiikettiginiz yiyeceklerden vazgectikten

sonra, “Acaba fayda gorecek miyim, goreceksem ne zaman gorecegim?” diye

diisiinmeniz gayet normaldir. Az yagli vegan beslenme prensipleriyle beslenenler

bedenlerindeki olumlu degisiklikleri ilk bir ay icinde hissetmeye baglarlar.
Hissedeceginiz olumlu degisiklikler sunlar olacak:

kilo vereceksiniz Az yagli vegan beslenme prensipleri icinde ne kadar kilo
vereceginiz ne kadar yesillik yediginize baglidir. Ileriki sayfalarda bahsedecegim
yesillerin miktarini artirip beyazlari (bakliyat, tahil) azalttik¢a daha ¢ok zayiflarsiniz.

efor kapasiteniz artacak Birinci ayin sonunda eskiden nefes nefese kaldiginiz yerleri
daha rahat gectiginizi, merdivenlere daha kolay tirmandiginizi fark edeceksiniz.

laboratuvar degerleriniz diizelecek [k bir ayin sonunda aclik sekeri, aclik
insiilin seviyesi, total kolesterol ve kotii kolesterolde (LDL) belirgin diisme olur.
Kan tablosundaki bu olumlu degisiklikler ii¢ ay sonunda daha belirgin hale gelir.
Kolesteroliiniiz -yiiksek dozda kolesterol disiiriicti ilag kullantyormugsunuz gibi-
diiser. Karaciger yaglanmasina bagli enzim yiikseklikleri normale déonmeye baslar.

tansiyonunuz diismeye baslayacak Ilk iic ayda gorecegimiz belirgin degisimlerden
biri tansiyondaki diismedir; tansiyon ilact kullananlarin doktorlarina danisarak dozu
azaltmalari ya da ilact kesmeleri gerekebilir. Tansiyon sorunu yeni baslayanlarda
tansiyon normale doner, ¢ok uzun yillardir yiiksek tansiyonu olanlarda kisa siirede

cevap almak zordur.

gogiis agrilar: azalir ya da gecer Bitkisel beslenme yalnizca laboratuvar degerlerinizi
degil, varsa damar darligina bagl sikayetleri de diizeltir. Kalp damarlar tikali olan
hastalar gogiis agrilarinin tamamen gectifinden ya da ¢ok azaldigindan bahseder;
aynt sekilde ayak damarlarinda tikaniklik olan hastalar yiirime mesafelerinin

arttigini soylerler.
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uzun vadede tikali kalp damarlari acilmaya baslar Koroner anjiyografide
damarlardaki plaklarin azaldigini gérmek icin siiphesiz daha uzun bir siire gerekir.
Plaklar ii¢ ayda olusmadigi i¢in diizelme de ii¢ ay da olmaz. Bugiine kadar yayinlanan
vakalardan, kalp damarlarindaki plaklarin gerilemesi i¢in en az alti aylik bir siireye
ihtiya¢ oldugunu goriiyoruz.

Kritik
Daralma

Resim:| Yukaridaki anjiyografi Dr. Montgomery'nin bir hastasina ait. Bitkisel
diyetle attinc ayin sonunda damarin catal yerindeki daralmanin neredeyse
tamamen kayboldugunu gériiyorsunuz.

Bu arada bahsetmeden gecemeyecegim, az yagli vegan beslenmeye baslayan kisiler
olumlu degisiklikler kadar olumsuz degisiklik beklentisine de girerler. Ornegin
en az on yildir tanidigim, zaten saglart olduk¢a az olan hastalarimdan biri vegan
beslenmeye bagladiktan bir ay sonra, “saclarim dokiiliiyor” dedi. “Ben sizi bildim bileli
saclariniz pek giir degil” dedim, eski fotograflarin hakemligine bagvurduk ve sonunda
saclarindaki dokiilmenin her zamankinden fazla olmadigi konusunda hemfikir kaldik.
Hepimiz bazen yorgun oluruz, yilda bir iki kez grip gegiririz, veganlarin yakinlar
bu olumsuz durumlarda beslenmeyi suclamayi cok severler. Vegan beslenmeye
gectiginizde, yakinlarinizdan, “Et yemiyorsun ondan”, “Yumurta yemiyorsun,
protein almiyorsun sonunda olacagi buydu” ciimlelerini stk duyacaginizi bilin.
Opysa yumurta da yerseniz protein alirsiniz, maydanoz da yerseniz protein alirsiniz.
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Bitkisel beslenmede, B12 vitamini disinda biitiin mikro ve makro besin ihtiyaclariniz
vardir. Yalnizca et ya da yumurta yiyerek hayatta kalamazsiniz, buna karsilik sadece
patates veya muz yiyerek uzun yillar yasayabilirsiniz. Bir calismada, ortalama yas
elli dokuz olan 71.751 kisi beslenme bicimleri kayda alinarak gruplar halinde bes yil
siireyle takip edildi. Yedikleri besinlerdeki protein, vitamin ve mineral miktarlart
hesaplandi ve sonugta veganlarin protein, kalsiyum, ¢inko, bakir ve Omega-3
aliminin vegan olmayanlardan daha fazla oldugu goriildii (2). Yeri gelmisken bir
kez daha vurgulamamda fayda var, bir veganin elinde kalem kAgit, protein-vitamin
hesab1 yapmasina gerek yoktur; kilonuzu ideal bir degere sabitlemeniz, sekeri ve yagi
sinirlamaniz, her giin doért ana besin grubundan (sebze, meyve, bakliyat, tam tahil)
az da olsa yemeniz halinde higbir temel besin maddesinin eksikligini cekmezsiniz.

ETI SiZ Mi YEMEK ISTIYORSUNUZ YOKSA BARSAKLARINIZDAKI
BAKTERILER Mi?

Barsaklarimizda toplam agirliklart iki kiloyu bulan dort yiiz-bes yiiz cesit bakteri yasar
(mikrobiota). Kilo almamizdan tutun seker hastaligina, romatizmadan kalp-damar
hastaliklarina kadar pek ¢ok hastaligin ortaya ¢ikmasinda sindirim sistemimizdeki
bakterilerin biiyiik rolii vardir (3). Et basta olmak tizere hayvansal protein agirlikli
beslenen bir insanin barsaklarindaki mikrop florasi, bitkisel beslenen (vegan)
insanlarin florasindan farklidir (4). Daha agik soylersek, et yiyen bir insanin
barsaklarinda, 6rnegin A, B, C mikroplar1 daha cokken, bitkisel beslenen bir insanin
barsaklarinda D, E, F mikroplari daha hakimdir. Ayni evde yasayanlarin mikrop florast
(evde yasayan kedi kopekler dahil) birbiriyle benzerlik gosterir. Barsaklarimizdaki
bakteriler, tavsan beyni biiyiikliigiindeki barsaklarimiza 6zel sinir sistemi araciligiyla
yiyecek secimimizde etkili olur. “Et yemeden doymuyorum” diyen biri, kendi arzusu
disinda barsaklarindaki bakteri florasinin et istegini dile getirir. Beslenme sisteminizi
degistirdiginizde (hayvansal gidalar1 kesip bitkisel beslenmeye gectiginizde) yeteri
kadar besin maddesi bulamayan mikrop florast degismeye, eti parcalayan mikroplar
yerini lif ve nisastay1 parcalayan mikroplara birakmaya baglar. Bu degisim siirecinde
et yeme isteginiz gittikce azalir, flora degisimi tamamlanan veganlarin hayvansal

protein yeme istekleri ¢cok azalir.

15



16

vegan saglik

KAR KARDIR...

Bu kitabi okuyan herkesin vegan olmayacagini biliyorum. Okuma zahmetine
katlandiginiza goére en azindan konuya bir miktar ilgi duyuyorsunuz. Kitabi
bitirdikten sonra vegan olmasaniz da et, peynir tiiketimini azaltacaginizdan ve
saghginizin olumlu etkileneceginden eminim. Bitkisel beslenmenin diinyadaki
onciilerinden Dr. Ornish 1986 yilinda kalp damarlarinda ciddi darlik olan kirk
sekiz hastay1 bitkisel diyete aldi (5). Yirmi hasta da kontrol grubu oldu. Hastalarin
koroner anjiyografileri bir yil ve bes yil sonra tekrar edildi. Bitkisel beslenmeyi tam
uygulayan grubun kalp damarlart beg yilin sonunda % 7.9 agilds; buna kargilik diyet
yapmayan kontrol grubundakiler daha ¢ok kalp krizi gecirdiler.

Ornish’in ¢aligmast bize sunu gosterdi: Bitkisel diyete ne kadar siki uyarsaniz,
yani ne kadar az hayvansal besin yerseniz damarlariniz o oranda aciliyor. Hayvansal
gidalart tam kesmeyenler bile (az da olsa) fayda goriiyorlar. Diyete tam uyanlarda
agtlma % 7’ye ulagirken, orta derecede uyanlarda % 3 oluyor, cok az uyanlar
pek fayda gormiiyorlar. Demek istedigim su ki, vegan olmasaniz bile elinizden
geldigi kadar hayvansal besinlerden uzak durun, yemediginiz her et yemeginin,
her yumurtanin sagliginiza katkida bulundugunu, kalp krizi ve kanser riskinizi
azalttigint unutmayin. Hedefiniz hep vegan olmak olsun; o giin gelince (tarihi
bir kenara yazin) hem kendi sagliginiz icin hem de diinyanin gelecegi icin “cana
kiymayanlarin” safina gegin.

HER SEY SiZE BAGLI

Tiirkiye’de her yil yiiz elli bin kisi “bos yere” kalp-damar hastaligindan hayatini
kaybediyor. “Bos yere” diyorum, ciinkii az yagli bitkisel beslenmeyle bu 6liim
oranlarini ciddi bicimde azaltmanm miimkiin oldugunu biliyorum. Unlii is adami
Mustafa Kog¢’un kalp krizi sonucu vefat ettigini hepiniz duydunuz. Zengin insanlar
genellikle sevilmez ama bazilart dyle giizel bir resim verirler ki, en garibani bile
arkasindan hayir duasi eder. Sayin Kog’da ¢yle biriydi, haberi duyunca esimin ve
evde ¢alisan yardimcisinin gozlerinin dolduguna sahit oldum.

Mustafa Kog 6lmeyebilirdi. Ozgecmisine baktigimizda 1960 dogumlu oldugunu,
vefatindan on dort yil once by-pass operasyonu gegirdigini biliyoruz. Hayatini
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kaybetmesine neden olan ikinci kalp krizini elli alt1 yaginda gecirdi ve ¢ok geng
diyebilecegimiz bir yagta aramizdan ayrildi. Onun gibi tinlii ve hayati boyunca kalbiyle
sorunlari olan bir bagka iinlii daha var ama o yastyor: Eski ABD bagkani Bill Clinton.
2004 yilinda ayni Mustafa Kog gibi by-pass operasyonu gegirdi. Iyi oldu mu? Hayur.
Alt1 yil sonra gogiis agrilart nedeniyle gittigi Columbia Presbyterian Hospital’da
tikali damarlara stent konuldu. lyi oldu mu? Yine hayir. Damarlart tikanmaya
devam edince Dr. Dean Ornish ve Caldwell Esselstyn’in tavsiyesine uyarak et ve
diger biitiin hayvansal besinleri kesti, bitkisel beslenmeye bagladi (6). Clinton’un
halen yetmis ti¢ yasinda sag ve sithhatli olmasinin nedeni, tam zamaninda, benim bu
kitapta temel prensiplerini anlattigim az yagli bitkisel beslenmeye ge¢mis olmasidir.
Bu vesileyle stent taktiran, by-pass olan biitiin kalp hastalarini bir kez daha uyarmak
istiyorum. ABD cumhurbaskani da olsaniz, rahmetli Mustafa Bey gibi ¢cok zengin de
olsaniz, biitiin hastaneler, doktorlar, helikopterler, ucaklar emrinizde olsa da radikal
bir karar alip “Az Yagl Vegan Beslenme”ye gecmedikge kalp krizi riskiniz devam
eder. Buna kargilik yagsiz-sekersiz bitkisel beslenmeyle kalp krizi riskiniz ortadan
kalkar, birkag yi1l icinde damarlarinizda az ya da ¢ok acilma olur.
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CORBALAR

Bulgurlu Pirasa Corbasi

3 domates Yarm cay bardag bulgur
2 pwrasa 6 bardak su

2 dis sarmisak 1 yemek kasigi hardal

1 kuru sogan 1 tatl kasigi nane

2 etli kirmuzi biber 2 cay kasigi tux

Domates, pirasa, sarmisak, kuru sogan ve kirmizi etli biberi ince dograyin, bulguru
ekleyin. Suyu ve tuzu ilave edin, orta ateste yumusayincaya kadar pisirin. Pismeye
yakin hardalini koyun. Blenderden gecirin. Tabaga alinca iizerine nane serpistirin.

Mas Fasulyesi Corbasi
1 su bardag mas fasulyesi (geceden islatilmug) 5 su bardag su
2 yesil biber 2 cay kasigi tuz
Yarm cay kasigi zerdecal 3-4 dal maydanoz

2 dis sarmusak (ince kiyilmug)

Maydanoz diginda biitiin malzemeleri diidiikliiye koyun, yaklasik 15 dakika pisirin.
Servise sunarken iizerine maydanoz yapraklar1 serpistirin.



yemekler

YEMEKLER

Seitan Yapim

Seitan ya da bugday eti dedigimiz Griintin asli, nisastasindan arindinlmis bugday proteini-
dir. Kivam ve goriintl olarak ete benzer. Kiigik pargalar halinde yemeklere dograyabilir,
vegan doner ya da vegan tantuni yapabilirsiniz.

3 parca domates kurusu 2 cay kasigi kekik

1 kahve fincanu kirmizi mercimek 4 ¢cay kasigi toz kemuzibiber
150 g bugday gluteni® 4 ¢cay kasigi tuy

2 tath kasigr domates salcast 1 ¢ay kasigi zencefil

1 dis sarmusak 1 cay kasigi kimyon

1 kiiciik sogan 1 su bardag sicak su

2 cay kasigi nane

Domates kurusunu bir bardak suda 15 dakika bekletin. Mercimegi haglaymn. Biit-
in malzemeleri blenderde cevirin. Firin tepsisine pisirme kagidi koyun, malzemeyi
tizerine serin ve 190° C 1sida 40 dakika pisirin.

*  Bugday glutenini internetten temin edebilirsiniz
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Enginarli Piring Pilavi

1 enginar 1 su bardag piring

10 kestane mantar 1 cay kasigi kekik

1 kahve fincaru siyah zeytin (dogranmus) 3 dal feslegen (ince kiyilmus)
10 ceri domates 2 cay kasigi tug

Enginarlar1 seritler halinde ince ince dograyin. Yanmaz tencerede soteleyin.
Mantarlar1 yikayin, kurutun ve iri iri dograyip enginarlari {izerine atin. Mantar
suyunu verecektir, suyunu cekene kadar kavurun. Zeytinleri ve domatesleri ilave
edip birka¢ dakika birlikte cevirin. Pirinci ayr1 bir kapta haglayip suyunu siizdiikten
sonra diger malzemeleri katin, kekik ve tuzunu da ekleyerek iyice harmanlayin.

Servis sirasinda tizerine feslegen serpistirin.

Kirmiz1 Fasulyeli Piring Yemegi

1 su bardag kirmuz fasulye 1 tatl kasigi tath biber salcast

1 kahve fincam piring 1 cay kasig pul biber

1 kuru sogan Yarm cay kasigi karabiber

2 yesil biber 2 cay kasigi tux

3 orta boy domates (rendelenmis) 5 dal maydanoz (ince kiymus)

Fasulyeyi bir gece 6nceden islatin, ertesi sabah haslayip siiziin. Pirinci de ayri bir
kapta yumusayincaya kadar haslayip siiziin. Bir tencereye sogani ve biberleri ince
ince dograyin, ti¢ kasik suyla iyice soteleyin. Domates rendesi, biber salcasi, tuz ve
biber ilave edin. Onceden hasladiginiz kirmizi fasulye ve pirinci katarak ates tizerinde

cevirmeye devam edin. Servise sunarken tizerine maydanoz serpistirin.
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Mantar Soslu Ispanakli Makarna

1 biiyiik sogan (minik dogranmis) 1 yemek kagigi besin mayast (varsa)
3 dis sarmusak (minik dogranmus) Yarm tath kasigr kimyon

250 g mantar (dogranmus) Yarm tath kasigi kori tozu

Yarmm su barda@ kaju (bir giin énceden wslatilmis) Yarm tath kasigi zencefil

2 su barda@ piring siitii ya da badem stitii 2 cay kasigi karabiber

1 tath kasigi muswr nisastast 2 cay kasig tug

1 su bardag dolusu ispanak (dogranmus) 1 paket tam bugday makarna

Sosu hazirlamak i¢in sogan ve sarmisagi bir tencereye alin, tizerine 4 yemek kagigi
su koyup pisirin. Mantarlar1 ilave edin, suyunu cekene kadar pisirmeye devam edin.
Kaju ve bir bardak siitii blenderde ¢ekip krema halinde getirerek tencereye ekleyin.
Misir nisastast, kalan bir bardak siit ve diger malzemelerin hepsini katarak karistirin.

Makarnayt ayr1 bir kapta suyla haglayin. Suyunu bir kenara ayirip haglanmis
makarnay1 hazirladiginiz sosla karistirin. Sosunuz ¢ok koyu olduysa makarnanin

suyunu inceltici olarak kullanabilirsiniz.

Karnabahar Koftesi

1 orta boy karnabahar 1 ¢ay kasigi karabiber

4 yemek kasigt nohut unu 1 cay kasigi kimyon

5 dal yesil sogan 1 ¢ay kasigi toz kirmuzibiber
Y4 demet dereotu 1 ¢cay kasigi komuza pul biber
Y4 demet maydanoz 2 cay kasigi tuzx

2 dal taze nane

Karnabahari haslayin, siizdiikten sonra ezin. Diger malzemeleri -yesillikleri ince
dograyarak- i¢ine katin ve karigtirin. Sonra biiytik bir kagik kullanarak iyice 1sitilmig
ve peceteyle yaglanmis teflon tavanin igine kofteler halinde dokiin, iki yiizii kizarana

kadar pisirin.





