Aralarinda Leonardo Da Vinci, Charles Darwin, Benjamin Franklin, Leo Tolstoy, George Bernard Shaw, Ma-
hatma Gandhi, Isaac Bashevis Singer ve Albert Einstein gibi iinlii isimlerin de bulundugu bir grup insan ahla-
ki, felsefi ya da fizyolojik nedenlerle et yememeyi segtiler. Her gegen giin onlara katilanlarin sayist artiyor.

TALARIMIZIN, etobur mu

yoksa otobur mu olduklan tartiy-

masimi bir kenara birakip, insan-

lanin (kangik beslenme sistemin-

de bulunduklan dénemlerde) et
yememeyi segme sebeplerini ve bu siirecin
tarihsel gelisimini inceleyelim.

Dinsel ayinlerde, annma amaciyla et ve-
memenin kikleri ¢ok eskilere davamirken,
giinlitk vasamda et yememeyi siirekli kilmak.
Dogu Akdeniz iilkelerinde ve Hindistan'da
birbirlerinden bagimsiz olarak, felsefi ve ahla-
i yaklagimlar sonucunda dogmustur,

M.O. 530 yilllarinda Yunanli Filozof
Pvthagoras. 6grencilerine, et yememeyi dne-
rirken, nedeni bugiin bilinmiyor olsa da fasul-
ye ve ebegiimecinden de uzak duruyordu.
Pythagorascilar biitiin hayvanlarin ayn soydan
geldigine ve insanin beslenme
amaciyla baska hayvanlan yeme-
mesi gerektigine inanyorlardi. Bu
diisiincenin temelinde kanh kur-
ban térenlerine kargi ¢ikma ve
ruhlann bedenin dliimiinden son-
ra, tekrar bagka bir bedene gegece-
&1 inanci da vardi, Pythagoras, in-
sanin ‘mutlak gercegi’ sadece ya-
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savan taze besinleri tiiketerek yakalayabilece-
gini savunmugtu. Bunun nedenininse, koparil-
diktan sonra bile hayat veren enerjisini koru-
yan (Cimlenme, olgunlagma veteneginde olan)
sebze, meyve ve tohumlann, tilketime sunul-
dugunda ¢iiriime siirecine girmig etten ¢ok da-
ha vararli oldugunu séylemigti. Pythagorasgila-
rn, donemin Misiclt rahiplerinden etkilendigi
saniliyor. Daha sonra Platon’dan baslayarak
Epikuros, Plutarkhos gibi birgok Yunan filozof
etsiz beslenme bigimini oiitlediler.
Hindistan'da ise insanin, duyu yetisi olan
canlilara zarar vermemesi gerektigi inancin-
dan kaynaklanan er vememek, dzellikle Bu-
distler tarafindan benimsendi. Bu diigiince
daha sonra ineklere odaklanarak, Brahman
cevreler tarafindan kabul edildi. Hindistan’da
et yememek, Pythagorasgilar gibi rubun tek-

rar bedenlenecegine olan inanci da kapsaya-
rak, kozmik uyum anlayiginin bir pargasi ola-
rak kabul edilivordu.

Budistlifin zaman iginde gerilemesine
kargin higbir canlya zarar vermeme ideali
{ahimsa) sonucta et yememeye diniiserek
Cin'e ve Japonya'ya dogru vayildi. Dine az
bagl Budistler, kendilerini hayvan Gldiirme-
mekle sinirlayip, baskalannin tldiirdiigii hay-
vanlan vivorlardi. Bazi iilkelerde ise balik eti
digindaki diger etler yenmiyordu.

Roma imparatorlugu déneminde, bazi
puta tapan topluluklar, gilect Yahudi ve Huris-
tivan tarikatlar, et yemeye. pahali ve zalimee
bir liiks oldugu gerekgesiyle karst gikular,

Imparatorluk giktiikten sonra, etyemez-
lik Avrupa’da Cistercian gibi, her cesit eti,
yumurtayt yemeyi, hastalik diginda reddeden
kiigiik tarikatlarla sinirh kalds,

Miisliimanlar genelde, et yeme-
meve kary ¢ikarken, rinsel vagam
konusunda dneii olan bazi mutasav-
vuflar, izleyicilerine et yememeyi
salik vermiglerdi. 16. yiizyilda Hint-
Tiirk hitkiimdan Ekber, bir tasavvuf
gelenefi olarak et yemezligi ner-
misti,
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Avrupa'da 17, ve 18, yilzvillarda, ahlaki
dgelerin geligiminin bir sonucu olarak, hay-
vanlara acr gektirmeme dilgiineesi, Pythago-
rasgr et vememe felsefesini canlundurdi. Baz
Protestan wpluluklar, Incil'deki giinahsiz yva-
sam ilkesini vorumlavarak, et yemezlige yi-
neldiler.

19, viizyilda , er vememe felsefesine al-
kollii icki igmeme ilkesi de eklendi. Er ve-
mezlik, bu dinemde ahlaki ve felsefi bovut-
larin vamisira, sagghklh bir beslenme bigimi
olarak da nenlmeve haglands.

Yedinci giin Adventisleri ve Teosofistler
gibi dinsel gruplar da zaman iginde et veme-
me giriigiinil benimsediler.

Er yememenin, Greiitlll bir harekete di-
niismesy, 1809 yilinda alkolil ve her gesit e
reddeden, Hinistivan Incil Kilisesi fiveleri-
nin. Manchester'da toplanmasivla ortava gik-
t. 1847 vilinda bu mezhep, bir et vemez der-
ne@i olarak, kiliseden bagimsiz drgiitlendi,
1850 yilinda ABD'de. 1867 vilinda Alman-
va'da, 1899 yilinda ise Fransa'da yalnizea et
vemezlifi savunan dernekler ortava giken.
1889 vilinda Gegier Uluslararast Et Yemez
Dernekleni Federasvonu toplands. 1908 yi-
linda ise bu federasyon, Uluslararasi Erye-
mezler Birligi adi alonda orgiitlii bir hale ge-
trildi, Daha sonra Hint ve Budist gelenege
bagl bauli et vemezler de bu birlige kanldi-
lar.

insanlarm Etten Uzak
Tutan Ekonomik
Nedenler mi?

Siimer uygarhiklanna ait yazili kaynaklar-
selirh biiviikltkeeki bir araziye tahil

dan,
ckimi tle hayvan verigtirmeve kivasla, daha
gok sayida insani, daha kisa siirede, daha
ucuzd dovurabileceklerini gozlediklenni an-
livoruz

Sadece ckonomik nedenlerden oriirii ki-

sith mikearda et yivebilen Siimerler aslinda

vejetaryen degillerdi, ama veje-
taryen divetin, ekonomik olgular-
dan ortava gikmis olabilecegi yakla-
stming baglangig olusturdular

Bu yaklagimi destekleyen diger
bir gz

em de, yagayan megin sil-
tiivle, tavugun vumureasivla insana
uzun siire besin saglarken, bu hay-
vanlanin kesilmesivle kaynagin kisa
siirede tiiketlmis olmasidur,

Basit bir protein hesabr yapar-
sak, bir inck vaklagik 10 kg protein
titketerek biyiimesini ve yasamsal
akuivitelerini saglarken, onun ven-
mesiyle 0,5 kg protein insana diinii-
Yor.

Bezelye, fasiilye gibi vitksek protein ige-
ren bitkilerden vetistirerck 300-500 kg prote-
in ¢lde edebilecefimiz bir amzide, sigir vetis-
tiritirse 40-35 kg protein elde ediyoruz, So-
nugta tanim vaparak, hayvanciliga oranla 10
kez daha fazla protein elde ctmek miimkiin,

Vejetaryenlerle
Tamsalm...

Ik kez 1847 yilinda Ingiltere'de kulls-
mlan ‘vejetaryen’ kavrami, yaygin inancin
aksine, Ingilizee'deki ‘sebze” anlamina ge-
len “vegetable” sdzeliiinden degil, Latin-
ce'deki "etkin’ ‘canh’ anlamina gelen ‘ve-
getus’ sizeiigiinden tiiremistir. Besin tiirle-
rindeki simrlamalara gire farkli tipleri bu-
lunan et yemezleri giiniimiizde vejetarven-
ler diye amyoruz. Bitkisel besinlerle birlik-
te siit ve st firiinlen ile beslenenlere *Lak-
tovejetaryen’ denirken, bitkisel besinlerin
vaninda sadece yumurta titketenler 'Ova-
vejetaryen’ dive adlundinlivor. *Lakto-ova-
vejetarvenler’ ise hem siit hem de vamur-
tayi. hitkisel besinlerle beraber titkeryor-
lar, *Veganlar® ise, highir hayvansal giday
divetlerine sokmuyorlir, Bazi gruplar da et-
ler arasinda tercih yapiyorlar. Bunlarin ara-
sinda en kalabalik grup kirmizi er yeme-
venlerdir. Gliniimiizde
daha saghkh bir beslen-
me bigimi olduguna
inandig@ i¢in vejetarven
olanlann yanisira, in-
sanlanin sindirim siste-
minin tamamen otobur
oldugu, bavlece hay-
vinlarin yasama haklan-
na sayei gostererek bes-
lenebileceklerine ina-
zeki olan fil, ne yozk ki
konserve olmakfan kur-
nulomiyor.

nanlarin savisy da ol-

dukga gokrur.

Vejetaryenlerin, yagayan highir canliyi
gergekren kagimilmaz olmadan dldiirmemek
gercktidi konusundaki inanglarini, Leo Tols-
toy i¢in anlanlan bir dykil giizel vurguluyor.
Bir misafir diginda herkesin vejetarven oldu-
&u bir topluluga Tolstov evinde vemek ven-
vormug, Vejetarven olmavan misafir biiviik
bir yagkinlikla rabaginda highir sev bulunma-
difiiny, tfakar sandalyesine canli bir tavuk
bagh oldugunu girmiis, Tolstoy siyle agikla-
mig: “Benim bilincim bir tavuk éfdiirmevi
yasakliyor, Siz buradaki tek et viven misafir
oldugunuz igin yemeye baslamadan 6nee ta-
vugu dldiirmenizi rica edecegim!”

Vegan beslenenler bu inancin vam sira,
hayvanlan vasarken de somiirmeyi reddede-
rek siit, yumurea, bal gibi Griinlen de vemi-
_\'nll;ll

Baz kiigiik vejetarven gruplan, havvan-
lar mibi bitkilenin de dldiirillmesine neden ol-
madan sadece mevveler ve whumlarla bes-
lenmektedirler.

Sonugta biitiin bu degisik vejetarven
gruplarmin birlestifin nokes dogayla uyumly
ve dofaya savgih bir vasam slirmektir. Bu
durum beslenmevie sinirl degildir. Bazi
gruplar kiirk, deri, ipek gibi hayvanlinn 6lii-
miiyle elde edilen firiinlen de kullanmuzlar.

lHetigim  araglaninin  vardimiyla,
vejetarvenliging genis kitlelere vayilmasi ban
Avrupa tilkelerin-
de, vejetarvenler
igin avrr lokanta,
okul, konaklama
verlerini berabe-
nnde  genirdi,
ABD'de fisuk ez-
mest, misit gevre-
#i gibi diriinlerden
baglayarak, veje-
tarven beslenme
anlayigina uvgun
bir sanayi dogdu.




ve elinde g
“lofutt” adm verdii kendi
yapimi dondurm.

Gelelim Soya
Fasulyesinin Yararlarma!

Hem insanlar, hem de hayvanlar igin
besin olarak kullamlabilen sova, igerifiinde-
ki protein, vitaminler, mineraller ve doyma-
mig yaglar agisindan zenginligi ve de verist-
rilmesinin ¢ok ckonomik olmas viiziinden,
alternatifi olan biitiin besinlerden ¢ok daha
iistiindiir.

Soya, uzmanlarca, 3. diinya iilkelerinde-
ki aglik problemine de umut olarak goriilii-
vor, Ancak soya fasiilyesi gok yiiksek kalon
igerdiginden, sismanlamaya yol agabilir.

Gida Giriinleri gelistirmek konusunda bir
uzman olan David Mintz, sova fasiilyesin-
den, biftek, tavuk gogsii, sucuk, sosis, ham-
burger kiftesi, balik benzeri firiinler iireti-
yor. Sucuk ve hamburger kisfresindeki yag
oram orijinalinden % 50 daha diigiik. Jam-
bon ise, vag oramindaki % 100 litk azalma
nedeniyle en degerlisi, Bu iiriinler teorik
olarak saglkli ve orijinallerinden daha ucuz.
Tadlan, kokulan ve gignenisi bakimindan et
iiriinlerine benzeyen bu iiriinlerin tek farks
biraz daha sulu olmalan. Tabii bu triinleri
sova ekmegi ile yemek miimkiin!

Soya fasiilyesinden vapilimig sosise gagir-
nus olanlar, kendilerini sova siitii, dondur-
mast ve soya yogurduna ahgtrsinlar. Avru-
pa'da ve ABD'de yaygin olan bu firiinlen,
vakinda market raflaninda gorebiliniz. Soya
vafin ve filizini sofralanmiza sokmaya galigti-
gimiz su giinlerde, fermente bir soya fasiil-
vesi iiriinii olan tofu iilkemizde firetilmeye
baglanmig bile.

Bilim Nasil Bakiyor?

1900°1i yillann baginda gidalann kimya-
sal analizi ve beslenme
arastirmalanindaki geligme-
lerden sonra, yagam igin
gerekli amino asitler ortaya
kondu, vitaminler izole
edildi, vitamin ve mineral-
lerin yagamsal dnemleri
belirlendi. Biitiin bu gelig-
meler vejetaryen divete bi-
limsel yaklagimlar getirdi,

Belgika Universitesinden H.
Schouteden, et vivenler ve ye-
mevenler fizerinde, davanakhhk,
kuvvet ve nekahat hizi deneylen
vaptt, 1904 yilinda bu ii¢ deney-
de de et yemeyenler istiin ¢ikti-
lar. 1907 yilinda Yale Universite-
si'nden Irving Fisher, 1909 yilin-
da ise Michigan'daki Bottle Creek Senator-
yumundan J.H. Kellog yapuklan testlerle
Schouteden'in sonucunu dogruladilar.

1917-1918 yillarinda Almanya ve Dani-
marka'ya uygulanan Miittefik ablukasi sira-
sinda, vejetaryen diyet, yeterliligi ile ilgili
biivitk puanlar topladi. Abluka sirasinda,
Danimarkalilar bugday, sebze, meyve ve
siit iiriinlerivle beslenmek zorunda birakil-
dilar. Bu diinemde Danimarkalilann saghk
kontrolleri olumlu sonugland. Diisiik Gliim
oran1 da dikkat ¢ekicivdi. Ayni sonug, 2.
Diinya Savasi'nda Norvegte et ithalinin
miittefik ablukasiyla engellendiginde de
vagand,

Biyokimya Biiyiiteci,
Vejetaryen Beslenme
Uzerinde...

Viicudun kendini onarmasi, biiyiime ve
gelisme igin gerekli proteinler hem hayvan-
sal, hem de bitkisel besinlerden saglamir,
Proteinleri olugturan toplam 20 civannda
amino asitin 8 tanesi, vilicut tarafindan sen-
tezlenemediginden besinler yoluyla ahnma-
hdir. Temel amino asitler en ok et, siit ve
yumurtada bulunmakeadir, Bitkisel besinler-
deki varlii cesitlilik gosterir ama hayvansal
besinlere gire daha azdir,

Ancak, Amerikan Divetetik Birligi,
vejetaryen divetin, protein igeren besinlerin
giin iginde birbirlerinin amino asit profilleri-
ni tamamlayicr gesitlilikte alindigi rakrirde,
veterli oldugunu bildirivor.

Mercimek diger hububatlarla; soya fa-
siilvesi misir, bugday ve piringle: ver fisug
ise bufiday, msir, yulaf ve piringle temel
amino asitlen tamamlayabilirler.

H
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i fafy, Mpod mutfogmda boyle lezzetl

'8 wﬁ;ﬁﬂemn#ﬁlm ele alternatif olorak
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| yemehlese-donusuyor.

Ivi planlanmug bir vejetaryen diyeti silt
velveya yumurta icerdigi igin giinliik protein
aliminda veterli olurken, vegan diyetin pro-
rein kalitesi daha diigiiketir. Bu divetin, ye-
tiskinlerin protein gereksinimlerini kargila-
vabilecegl ama gocuklar ve hamileler igin
uyegun olmadig garilgii bilim g¢evrelerinde
vaygindir,

Ulkemizde oldugu gibi, gelismekte olan
iilkelerde, insanlarda dzellikle de ¢ocuklardu
protein eksikligi goriiliirken, geligmis iilke-
lerde beslenme bigimlerindeki en biiviik
problemlerden biri ihtiyag fazlas: protein ali-
midir. Vejetaryen diyer daha az protein iger-
diginden, protein fazlahfindan kaynaklanan
bibrek hastahiklan ve gue hastalifiy igin riski
azaluyor.

Demir ve ¢inkonun en gok et ve et
iiriinlerinde
vejetaryenler bu iki mineral agisindan ya-

bulunmast nedenivle,

kin takibe alinmisur. Sonugta vejetaryen-

ler ve vejetaryen olmayanlar arasinda ¢inko

alimi konusunda belirgin bir fark olmadif
ortaya gikmusur, Demirin, vileut tarafindan
emiliminin anlagilmasi ise uzun villar al-
Mistir.

Gida analizlerinin, yapiimaya baglandi
1900l villarin baginda, bazi bitkisel besin-
lerin yilksek oranda demir igerdigi ortaya ¢1-
kanlds. Insan biinyesi igin, tzellikle sebze-
lerin, biiyilk bir demir kaynagi oldugu dii-
siiniildii. Bu akimin sonuglanndan bin de,
demirce zengin oldugu bilinen spanagin
venmesi konusunda dzendirici olan bir gizgi
kahramaninin, Temel Reis'in dogmasivda.
Uzun villar “Temel Reis kadar kuvvedi ola-
bilmek igin ispanak yemeliviz® mesajin al-
dik. Ancak giiniimiizde bu mesajin eksikligi
fark edildi. Ciinkil, tzellikle kirmizi etee
bulunan, hayvansal gidalardaki +2 viikli
demir iyonu, viicurt rarafin-
dan kolayea kullanilabilir-
ken, bitkisel besinlerde bu-
lunan +3 viiklii demir ivo-
nunun, kuvvetli baglan vii-
ziinden, vileut tarafindan
emilemedigi orrava gtk
Sorunun kesfedilmesi, gii-
zlim igin aragurmalan bera-
berinde getirdi. Bugiin ar-
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uk bilivoruz ki; bitkisel be-
sinleri pisirmek ve C vitami-
niyle birlikre tilketmek, va-
pilanindaki +3 viiklii demir
ivonunun kullanilabilir-
ligini saglivor. Sofralan-
muza ekledigimiz mayda-
noz, domates, limon,
portakal gibi C vitaminince
yitksek besinler, demir eksikli-
ginden orrava gikabilecek anemi gi-
bi problemleri azaltabilivor,
Biiyiime, gelisme. kan hiicresi yapim
ve sinir sisteminin saglikli olabilmest igin
gerekli olan By, vitamini, sadece hayvansal
besinlerde bulunur. Siit ve/veya yumurea tii-
keten vejetaryenler By vitamini aliminda
bir sorunla karsilagmazken, Vegan diveti bu
konuda ¢ok vetersizdir, Teknoloji bu nokta-
da yine imdada yetigiyor ve By, vitaminince
zenginlestirilmis soya siitii gibi tiriinler su-

Temel Reis in diger
eline fimon

nuyor.

Besinlerin iiretiminde ve saklanmasin-
da temizlik kurallaring yeterince uyulma-
van {ilkelerde, bu besinlerin iizerinde vaga-
ma ortami bulan mikroorganizmalar, By,
vitamini iiretebiliyorlar, Tahmin edebilece-
giniz gibi, geliymiy iilkelerin bu fazladan
By vitamini iiretimi konusunda pek sans-
lari yok!

Yine sadece hayvansal besinlerde
bulunan kobaltm, By, vitami-
ninin akrtivitelerini tamamla-
vabilmesi igin gerekli bir
faktor oldugu biliniyor,
Vejetaryen diyet, doy-
mug vaglar ve kolesterol
agisindan diisiik oldu-
gundan, kalp ve damar
hastaliklarina vakalan-
ma riskini azaltyor.

Sonucta...

Vejetaryenlerde baz kanser tiirleri, kalp
ve damar hastaliklar, baz diabet tiirleri gibi
kronik dejeneratif (yikicr) hastaliklara vakalan-
ma orani daha dilgiikeiir, Bunun nedeni, veje-
taryen divetinin yanisira, vejetarvenlerin kilo-
larmi korumalan, sigara, alkol ve uyusturucu-
dan uzak durmalar, diizenli saglik kontrolii
yapurmalan ve egzersiz yapivor olmalaridur.

Akciger kanseri riskinin vejetaryenlerde
daha diigiik olmast da, sigara icilmemesinin
vamisira, betakaroten igeren sebze ve meyve
titketiminin fazla olmasina baglanivor.

Bagirsak kanserinde vejetarvenleri sansh
kilan faktorlerse, lifli gidalanin gok tiikeril-
mesi, vag ve kolesterol alimlaninin az olmast,
kafeinli igeceklerden uzak durulmasi ve lak-

Vejetaryenler ve

Alkollii ickiler...

Alkollii igkiler, firetim asamalarindaki
hayvansal i¢erikli iiriinlerin kullantmasinin
yamsira, diigiince yetenegini ve saghg
olumsuz etkiledigi gerekgesivle vejerar-
yenlerin bir biiliimiince kabul gérmez.

Hayvansal ve bitkise! kaynakh olabilen
tortu gidericiler bira ve sarap gibi fermentas-
yon gerektiren igkilerde kullanilmustir, Tor-
tu gidericiler son iiriiniin iginde bulunmaz,
tormyla cokelerek avrilirlar. Hayvansal kay-
nakli bazi tortu gidericiler kazein, jelatin ve
kan ve yumurtadan elde edilen albumin'dir.
Aynica bira ve sarabin eskitilmesinde de hay-
vansal kikenli Giriinler kullanidabilir.

Deniz yosunu ile kilden iiretilen tortu gide-
ricilerle iiretilen garap ve biralar vejetaryenleri
icin uygundur,

Uretiminde kemik Komiirit kullani-
lan votka ve yapisinda bir tiir
hiicekten elde edilen
boya olan Campari
diginda diger ig-

kiler alkole

kargi olmayan
vejetaryenler
igin uygundur.

Endiistrideki Vejetaryen
Alternatifler...

Bazi gekerlemeler ve jileli tatlilarm va-
piminda kullanilan jelatin, sigir kemigin-
den elde edilir. Jelatinin vejetarven bes-
lenmedeki alternatiflerinin en yaygini
‘Agar-agar’ ads verilen deniz yosunundan
elde edilen bir maddedir,

Peynir Mayalanna Gelince...

Buzag midesinden elde edilen bir en-
zim olan ‘rennet’ in yerine vejetaryen bes-
lenme igin uygun olan bitkisel bazli ‘ren-
nin" kullanilmakeadir.

Sekerin rafine edilmesi sirasinda renk
giderici olarak kullantlan kemik komiirii
yerine, alternatif iiriinler az savida firetici
tarafindan kullaniliyor.

Mutfaktaki Vegan
Alternatifler...

Bir veganin pasta yapamayacagini
inanlar vaniliyorlar! Ciinkii onlar gesitli ¢ii-
zilmler bulmuglar. Yumurta yerine, kulla-
mm amacina gore, muz (Gzellikle pastalar-
da), nisasta ve tofu kullanirken soya siitii
ve margarini ya da piring siitii tiim ihtiyac-
lanm gideriyor,

tovejetaryen-
lerin kalsiyum
alimlarinin
yitksek olma-
sidr.

Vejetaryen beslenme, kafeinli igecekler,
suni giibre ve hormon kullanilarak yerigriril-
mig tarum iiriinleri, ¢ok fazla islem gormiis ve
koruyucular, bovalar gibi kimyasallan igeren
gidalan da hos gormiiyor. Bu durumun saghk
agisindan olumlu bir yaklasim oldugu bir
gercek,

Ulkcmiz, tanim {iriinlerince zengin oldu-
gundan vejetaryenler igin bir cennet gibi go-
riinse de, insanlan vejetaryen beslenme ko-
nusunda bilinglendinip, divetlerinin denge-
lenmesinde danigmanlik edecek drgiitlerin
bulunmamasy, tzellikle veganlarin beslen-
melerinde eksik olan faktérlerce zenginlesti-
rilmis alternacif iiriinlerin voklugu tnemli bir
eksiklik gibi giriiniiyor,

Bir giin “Ben aruk er yemiyorum™ diye-
rek, ogiinlerinden eti ve belki de siit ve yu-
murtayl ¢ikartmak ve bu durumun saghikl
olduguna inanmak pek gergekei sayilmaz,
Vejetaryen beslenme, kararli ve dikkali bir
ogiin planlama sorumlulugu ile yapildig za-
man sagliklidir.

Bu sorumluluk, hamile kadinlar ve ¢o-
cuklar séz konusu oldugunda daha da biivii-
mekredir.

Saurlar boyunca vejetaryenleri sorgula-
mamiz et vivenleri rahatlarmasin! Dikkatli
planlanmig dengeli bir divet, saglikli olmak
ve dyle kalmak igin hepimizin ihtiyacidir,

Amerikan Diyetetik Birligi, dikkatli
planlandiginda, vejetaryen diyetin, saglikli
ve besleyici oldugunu onaylarken, vegan di-
yetin, dzellikle vitamin bakimindan zengin-
legtirilmiy besinlerle desteklenmesi gerekti-
gini bildirmistir. Bu goriise kanlanlann vani-
sira Diinya'nin bagka kivgelerinden araguirma-
cilar vejetarven diverin eksik oldugu giriisii-
nil savunmakradirlar,

Bilim tarihinde sikga gordiigiimiiz gibi;
bilimde dogru olan, her zaman “en son bili-
yor, inamyor” oldugumuz gey degildir. 2 saat
ya da 2 yiizyil sonra, bilim dogrulanmiz vi-
kan yeni “daha dogrulara” gebe olabilir.
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