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Pesketaryen Beslenme ve Genel Ozellikleri

Aysun Gargaci Kinay!

Hiinkar Avni Duyar?

Ozet

iyi beslenme, mevcut ve gelecek nesillerin yagam boyu saglikli kalmas: igin
¢ok onemlidir. Saglikli beslenme, gocuklarin diizgiin bir sekilde biiyiimesine
ve gelismesine yardimct olur ve kronik hastalik riskini azaltir. Sagliklt
beslenen yetigkinler daha uzun yagar ve obezite, kalp hastaligy, tip 2 diyabet
ve baz1 kanserlere yakalanma riskleri daha diisiiktiir. Saglikli beslenme, kronik
hastaliklar1 olan kigilerin bu durumlar1 yénetmelerine ve komplikasyonlardan
kaginmalarina yardimcr olabilir. Vejetaryen diyetlerin popiilaritesi, kalp
hastalig1, diyabet ve bazi kanser risklerini azaltabildigi igin artmaya devam
ediyor. Vejetaryen bir diyet uygulamanin nedenleri gegsitlilik gostermekle
birlikte genel olarak kirmizi et titketmemek ile baglayan beslenme sistemi
balik, kiimes hayvanlari, siit, yumurta ya da peynir tiiketimi ile farkl terimler
ile adlandirabilmektedir.

Pesketaryan diyeti uygulamak, kanser, diyabet ve obeziteye kargi savagmaya
yardimci olabilecek yiiksek diizeyde Omega-3 yag asitleri igerir. Bu nedenle
pesketaryen diyeti uygulayanlarin vejetaryen diyetine kiyasla daha fazla
artirabilecek saglik yararlarina sahip oldugu diigiiniilmektedir. Bu galismada
pesketeryen beslenmenin genel &zellikleri ve insan saghgina etkileri
incelenmigtir.

1. Giris

Saglikli beslenme, viicudun ihtiya¢ duydugu besinleri dogru miktarlarda
alarak viicut saghgini koruma ve gelistirme amaciyla yapilan bir beslenme
bigimidir. Dengeli bir diyet, ¢esitlilik, taze ve dogal gidalar, yeterli miktarda
su tiiketimi, Olgiilii porsiyonlar, azaltilmig tuz ve seker tiiketimi, diizenli
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ogiinler, yeterli lif alimi, fazla yaglardan kaginma ve fiziksel aktivite ile
desteklenen beslenme ile saghkli beslenme miimkiindiir.

Iklim degisikligi, Diinya niifusunun hizla artmast siirdiiriilebilirlik igin
biiyiiyen bir tehdit olmakta ve mevcut gida sistemi bu ¢evresel sorunlara
katki saglamaktadir (Foley ve dig., 2011, Gerber ve dig., 2013). Gida
sistemlerindeki bu degisikliklerin hem insan niifusuna hem de gevresel
stirdiiriilebilirlige ne sekilde katki saglayabilecegi ve kullanilan beslenme
sekli belirleyici faktordiir (Baroni ve dig., 2014) Kiiresel tarim ve kiiresel
gida tiretim sistemi insanlarin hayatta kalmasi ve refahi igin elzemdir, ancak
ayni zamanda kotii saghk kosullarma ve ¢evresel bozulmaya da katkida
bulunmaktadir (Clark ve dig, 2018). Tarimdan kaynaklanan sera gaz
emisyonlarinin ¢ogu, topraktan kaynaklanan azot oksit emisyonlar1 ve
biiyiikbag hayvanlardan kaynaklanan metan gazi gibi kontrol edilmesi zor
biyolojik siireglerden kaynaklandigindan, teknik onlemler ve iyilegtirilmig
tarim uygulamalari yolu ile sera gazi emisyonlarinin azaltilmasi zordur. Bu
nedenle siirdiiriilebilir gida tiretimine giden yollar1 aragtiran galigmalar ve
daha siirdiiriilebilir beslenme modellerine olan ihtiya¢ vurgulanmaktadir
(Stehfest ve dig., 2009)

Diinya kaynak enstitiisii, degisen beslenme bigimlerinin siirdiiriilebilir
bir gelecek igin nasil katkida bulunabilecegine yayinladig: raporda, hayvansal
gidalarin bitkisel gidalara kiyasla gevresel agidan daha etkili oldugunu, bu
nedenle beslenmede sigir etinden uzaklagarak daha az etkili proteinlere
yonelmenin diyet i¢in en 6nemli oldugunu ve 2050 yili beslenme politikasina
uydugunu bildirmiglerdir. Su iiriinleri ayn1 zamanda daha diigiik emisyonlu
diyetlere gegise de yardimcr olabilir. Su iriinleri agirlikli beslenenler
kat1 vejetaryenlerle hemen hemen ayni emisyon profiline sahiptirler.
(Ranganathan ve dig., 2016).

Simdiye kadar elde edilen verilerin, daha fazla bitki temelli beslenmeye
ge¢menin faydalarini gosterdigini, ¢evresel ve etik nedenlerden ve saglik
kaygilar1 nedeniyle et tiiketimini azaltmanin sebze, meyve, kuruyemis,
kaygil deniyl ketimini 1 b yve, kuruyemis
bakliyat ve kepekli tahillar dahil beslenmenin giderek daha popiiler hale
geldigini gostermisti. Bu nedenle son yillarda vegan, vejetaryen ve
pesketaryen beslenmeye olan ilgi artmugtir (Wozniak ve dig., 2020).

2. Beslenme Cesitleri

Beslenme; yasam kalitesini yiikseltmek ve gelistirmek, var olan saghg:
korumak ve viicudun ihtiyaci olan besin 6gelerini yeterli ve uygun miktarlarda
almak igin bilingli yapilmasi gereken bir davranigtir (Anonim 1, 2023). Son

zamanlarda yapilan bir¢ok galiyma, kanser, koroner kalp hastaligi, dogum
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kusurlar1 ve katarakt dahil olmak tizere onemli hastaliklarin nedeni ve
onlenmesinde diyet faktorlerinin rol oynadigini gostermistir (Willet, 1994).

Bir tiiketicinin kendi ideal beslenme seklinin hangisi oldugunu karar
vermesindeki en 6nemli faktorler, saglikli ve uzun yasam, siirdiiriilebilirlik,
pratiklik, ideolojiler ve inanglar, damak zevki ve yeme aligkanliklaridir
(Anonim 2, 2023). Hayvan yetistiriciliginin uygun sartlarda yapilmamasi
veya hayvanlara eziyet edilmesinden rahatsiz olan kisiler tarafindan ortaya
gtkarilan “Hayvana Sayg1” temelinde veganlik kiiltiiri dogmugstur (Vegan
Beslenme, 2020). Veganlik tiim hayvansal {iriinlerden (et, kiimes hayvanlari,
sutiriinleri) ve hayvansal yan tirtinlerden (siit, peynir, bal) uzak durarak sebze,
meyve, tohum, kabuklu yemis, kuru baklagil ve tahil gesitleri gibi gidalarin
titketilmesi geklinde bildirilmistir (Sneijder ve Molder, 2009: 622). Kiiltiirel
bir hareket olarak veganizmin, hayvan haklari ve ¢evrecilik hareketlerinin yani
sira (Ulusoy, 2015: 419), bilimsel ve sosyolojik yonleri de vardir. TC Saghk
Bakanligr Halk Saghgi Genel Miidiirliigti, Saglikli Beslenme ve Hareketli
Hayat Dairesi Bagkanlig1 (Anonim 3, 2023) tarafindan yayinlanan beslenme
sekilleri su sekildedir;

Vejetaryen Beslenme:  Bitkisel kaynakli gidalarin agirhikli olarak
titketilmesini igerir. Kigsiler bitkisel besinleri tiiketirken et, kiimes hayvanlari,

balik gibi et {irtinleri ve siit, peynir, yogurt gibi hayvansal yan iriinleri az
miktarda tiiketirler veya hi¢ tiiketmezler.

Vegan Beslenme: Higbir hayvansal kaynakli besin tiiketilmez.

Lakto vejetaryen beslenme: Bitkisel iiriinlerin yaninda hayvansal
kaynakli besinlerden siit ve siit tirtinleri tiiketilir.

Ova vejetaryen beslenme: Bitkisel besinlerle birlikte yaumurta da tiiketilir.

Lakto-ova vejetaryen beslenme: Bitkisel besinlerle birlikte siit, siit
tiriinleri ve yumurta tiiketilir.

Polo vejetaryen beslenme: Bitkisel besinler yaninda yalnizca tavuk,
hindi gibi kiimes hayvanlarin: tiiketilir.

3. Pesketaryen Beslenme

Pesketaryen beslenme, hayvansal tirtinlerden kirmizi et ve yan irtinleri
ile, kiimes hayvanlar1 ve yan iirtinlerinin kisith veya hig tiiketilmedigi ancak
bitkisel gidalarin (sebzeler, meyveler, tahillar, baklagiller, findik, tohumlar ve
bitkisel yaglar) tiiketildigi bir beslenme geklidir. En basit haliyle pesketaryen,
kirmizi et veya kiimes hayvani yemeyen ancak balik ve diger deniz tirtinlerini
titketen kigidir. Pesketaryen terimi 1990’larin baginda ortaya atilmigtir ve
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Italyanca’da balik anlamna gelen “pesce” kelimesi ile “vejetaryen” kelimesinin
birlesiminden olugmaktadir (Anonim 4, 2023). Pesketaryen beslenme gekli
bazi insanlar igin saglik, hayvan haklar1 ya da g¢evresel kaygilardan dolay
tercih edilen bir segenek olabilir. Ancak, pesketaryen bir beslenme sekliyle
kirmizi et veya kiimes hayvanlarindan elde edilen demir ve B12 vitamini gibi
besinlerini ayrica almak gerekebilir.

Yaglar insan beslenmesinde Oncelikli 6neme sahiptir. Lee ve dig.
(1985) galigmalarinda, balik yaglarinin yag asidi kompozisyonu tizerinde
ilk caligmalar 1952 yilinda bagladigini bildirmiglerdir. Son yillarda yapilan
balik yaglarinin insan saglhg: iizerine olan olumlu etkileri balik yaglarina
ve su lirlinlerine olan ilgiyi artirmigtir. Yapilan galigmalarda insanlarda
kardiovaskiiler ve diger hastaliklarin riskini azaltmanin yalnizca tath ve tuzlu
su ortamlarindaki hayvanlarda ve diger bitkilerde bulunan kendine 6zel -3
yag asitleri ile ilgili oldugu bildirilmistir (Suzuki ve dig., 1986). Bireylerin
beslenmesinde 6nemli olan omega 3 yag asitleridir. Bunlar a-linolenik asit,
EPA ve DHAdIr. a-linolenik asitin  sentezi insan viicudunda kendiliginden
sentezlenemez, bu sebeple ceviz, keten tohumu gibi bitki kaynaklarindan
alinmas1 gerekir (Bowen ve dig.,2016, Fialkow, 2016). Yagh baliklar ve
deniz iirtinleri EPA ve DHAnin baglica kaynaklaridir. Hem deniz ve gollerde
avlanan hem de giftlikte yetistirilen su triinleri EPA ve DHA bakimindan
zengindir. Bunun yaninda ciftlikte yetistirilme yoluyla elde edilen baliklarda
daha yiiksek miktarlarda EPA ve DHA bulundugu bildirilmistir (Bowen
ve dig., 2016). Baliklar ve diger su iiriinlerinin saglkl ve kaliteli beslenme
agisindan  yararlanabilecegimiz  6nemli besin kaynaklarindan oldugu
bildirilmistir (Ozdemir ve dig., 2020). Su iiriinlerindeki ana besin maddeleri
esas olarak su, protein ve yagdir. Bu bilegenler balik etinin yaklagik % 97-
981ini olugturur ve kalan %2-3 lik kisim karbonhidratlar, vitaminler ve
minerallerden olugur (Giilyavuz ve ﬁnliisayln, 1999; Duyar, 2000; Bayrakli
and Duyar, 2016). Pesketaryen beslenmeyi saglik sorunlari nedeniyle segmek
zorunda olan kigiler igin gida takviyesi (Kinay ve Duyar, 2021) gibi farkh
tirlin alternatifleri de mevcuttur.

Farkli tiirdeki vejetaryen beslenenler arasinda yapilan tip 2 diyabet
aragtirmasina gore, obezite ve kalp hastaliklar1 ile diyabet gibi kronik
hastaliklarin = riskinin  azaltilmasi da dahil olmak {zere bitki bazh
diyetlerin kanitlanmig birgok faydasi oldugu bildirilmistir. Ayni ¢aligmada
pesketaryenlerin diyabet gelistirme riskinin %4,8 ile omnivorlara kiyasla
%7,6 daha diigiik oldugu sonucuna varilmistir (Anonim 5, 2023).

Pesketaryen diyetinin Oncelikli olarak bitkisel besinlerden olustugunu
unutulmamasi gerekir. Kapsamli aragtirmalar, bitki bazli bir diyet diyetinin
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takip edilmesinin, koroner kalp hastalig: riskinin azalmasina, kan lipitlerinin
tyilesmesine, kan basincinin diigmesine ve tip 2 diyabet ve metabolik
sendrom riskinin azalmasina katkida bulunabilecegini gostermistir (Anonim
6,2023).

Somon, sardalya ve uskumru gibi yaglh baliklarda bulunan Omega-3
yag asitleri , kalp hastaligina ve felce yol agan arterlerde olugabilecek plak
olusumunu azaltmaya yardimci olur. Omega 3’ler ayn1 zamanda bireyin aritmi
(diizensiz kalp atig1) yagsama olasiligini azaltmaya da yardimcr olur. Ek olarak,
bu tiir yag asitleri kalp saghig: i¢in mitkemmeldir giinkii kandaki trigliserit
diizeylerini diigiirmeye, kan basincini diigiirmeye ve kan damarlarina zarar
vererek felg veya kalp yetmezligine neden olabilecek iltihaplanmay1 azaltmaya
yardimci olur. Amerikan Kalp Dernegi, kalp hastalig riskini azaltmak igin
haftada en az iki kez doymamug yaglar (omega-3’ler gibi) agisindan zengin
balik yemeyi 6nermektedir (Anonim 7, 2023).

4. Sonug ve Oneriler

Bireysel saghgi ve cgevresel siirdiiriilebilirligi destekleyen beslenme
cesitlerini belirlemek, tiiketici davramiglarini bunu destekleyecek sekilde
degistirmek ve gelistirmek igin egitim ve iletigim stratejileri geligtirmek
olduk¢a 6nemlidir.

Beslenme diizeninizde yeterli miktarda protein, lif, vitamin ve mineral
saglamak igin gegitli balik ve deniz iiriinlerini yan1 sira bitkisel kaynaklar
da titketmeniz 6nemlidir. Ozellikle yesil yaprakli sebzeler, baklagiller, findik,
tohumlar ve bitkisel yaglar gibi besinler saglikli bir pesketaryen beslenme
diizeninin temelini olugturabilir.

Pesketaryen diyeti, ana protein kaynaklar1 balik ve deniz tiriinlerinden
olusan bitki bazli gidalardan olugur. Pesketaryenler de vejetaryenler gibidir;
tam tahillar, meyveler, sebzeler, kuruyemisler ve saglkli yaglardan olusan
bitki bazli bir diyet tiiketirler ve et ve kiimes hayvanlarindan uzak dururlar.
Bu, pesketaryen diyetini fitokimyasallar ve omega-3 agisindan zengin kilar;
bu da baz1 kronik hastaliklara yakalanma riskini azaltmak gibi saglik agisindan
birgok fayda saglar.

Pesketaryen beslenmede en ¢ok dikkat edilmesi gereken kabuklu su
triinleridir. Kabuklu deniz iriinii zehirlenmesi, pigirme yoluyla yok
edilmeyen toksinlerin norolojik, mide-bagirsak veya solunum semptomlarina
yol agabilecegi c¢esitli tiirleri oldugu unutulmamaldir. Cift kabuklulart
(1stiridye, midye ve deniz tarag) diizenli olarak izlenen ve test edilen giivenli
hasat alanlarindan ve giivenilir tedarikgilerden satin almak gerekir.
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Vegan, vejetaryen ve pesketaryen beslenme ile ilgili tip alaminda
kardiyovaskiiler, dolasgim sistemleri, diyabet gibi hastaliklar, sosyolojik
olarak bireysel beslenme tercihleri, gastronomik olarak da siirdiirtilebilirlik,
lezzet, kivam ve yeni meniiler ile ilgili daha fazla ¢caligma yapilmas: gerektigi
diisiintilmektedir
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