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VEGAN NE DEMEK
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Veganlik (veganizm) bir yandan hem insanlarin hem de hayvanlarin aci gekmesine kargi olan diger yandan
saglik ve barisi tesvik etmeye ¢alisan bir diyet ve yasam tarzi uygulamasidir. Veganlar hayvansal kaynaklardan
(6rnegin, yumurta, sit Grlnleri, et) elde edilen higbir yiyecedi yemeyen vejetaryenlerdir. Veganlarin godu ayrica
deri, kirk, yin igeren giysiler ve battaniyeler ve Uretimleri igin hayvanlarin 6Imesini ya da aci cekmesini
gerektiren bazi kozmetikler gibi Grinleri de kullanmaz. Veganlik, veganhgin ortaya ¢ikmasina yol agan etik,
ekolojik ve saglik nedenleri dikkate alindiginda daha iyi anlagilabilir.

Vegan olmak hayvan sémurtsine ortak olmamaktir. Bir cok isletme ve igletmeci bu gida ydnetimini destekleyip
yiyecek igecek programlarini ve menilerini bu dogrultuda dizenlemektedir. Vejetaryen diyetlerle beslenenler
kalp hastalidi, bazi kanserler, diyabet, obezite, ylksek kan basinci, safra tasi ve bdbrek taglar gibi bir¢ok
hastalik konusunda daha dustik risk altindadir. Kolesterol sadece hayvansal Urlinlerde bulundugundan vegan
diyet kolesterol icermez. Kolesterol ve doymus yag orani yiksek diyetler kalp hastaligina neden olur.

Amerikall erkeklerin %50&apos;si kalp krizi gecirme riski altinda olsa da, veganlarda bu risk sadece %
48&apos;tir. Veganlar ortalama bir insandan dért kat daha fazla lif tiketir, yiksek lif ahminin da kalp hastalgi,
diyabet, kanser ve sindirim sistemi sorunlari riskini azalttigina inanilir.Vegan diyetler ayni zamanda
antioksidanlar gibi meyve ve sebzelerde bulunan koruyucu besinler bakimindan zengindir.Bir vegan diyeti
kisinin, et ve st Urlnlerinde bulunan zirai ilaglar ve hormonlar gibi kimyasallara maruz kalmasini azaltabilir.
Kimyasal maddeler gida zincirinde yukarida olan hayvanlarin dokularinda birikme egilimindedir, bu slrece
biyolojik birikim denir. Veganlar, hayvansal Grlnler yemeyerek, codu kanserin gelisiminde etkili olduguna
inanilan bu toksinlerin birikmesine maruz kalmayi énleyebilirler. Ancak veganlarin organik olarak Uretilen sebze
ve tahillari yemeleri de dnemlidir ¢linkl organik olmayan gidalar tiketen veganlar yiksek miktarlarda
kalabilirler.

Bir calismada kansere neden olan bir kimyasal olan DDT &apos;nin, Amerikali kadinlarin % 99&apos;unun anne
stiinde dnemli miktarlarda mevcut oldugunu géstermistir ancak vejetaryen kadinlarin ancak %8&apos;inde
Onemli miktarlarda zirai ila¢ saptanmistir. Meme kanseri ve erkeklerde prostat kanserine yakalanma riski az
miktarda et yiyenler ya da hi¢ et tliketmeyenlere gore, sik sik et yiyenlerde yaklasik dort kat fazladir. St
drdnlerinin fazla tiketilmesi diyabet, anemi, katarakt ve diger hastaliklarla iliskilendirilmistir. Vegan beslenme
ayni zamanda astim, alerji ve romatoid artrit gibi alerjik veya otoimmUn hastaliklari olanlar igin faydali olabilir.
Hayvansal drdnler bir¢ok kiside alerjik reaksiyonlara neden olur ve ¢alismalar alerjik reaksiyonlar ve
iltihaplanmanin diyetten hayvansal drinlerin ¢ikariimasiyla minimize edilebileceg@ini géstermistir. Bunun yani sira
vegan diyetlerin yiksek seviyelerde lif ve disik seviyelerde yag igeridi kisilerin doyana kadar yemelerini ancak
yine de diger diyetlerden daha az kalori almalarini mimkin kilacagindan kilo vermede etkili olacaktir.
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