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Vejetaryen ve Vegan
Beslenme Okuma Listesi:
Diyetisyenler ve Ogrenciler Icin Akademik Kaynaklar

Bu sayfa, vejetaryen ve vegan beslenme konusunu akademik kaynaklardan 6grenmek
isteyen diyetisyenler, yeni mezunlar ve 6grenciler i¢in 4 Kasim tarihi itibariyla 16 acik
erigimli kaynaklik giris seviyesi bir okuma listesini icermektedir. Bu kaynaklar konu
ile ilgili kendinizi gelistirmek isteyen ancak nereden baglayacaginizi bilmeyenler i¢in
tarafimca bir egitim arsivi olusturmak amaciyla derlenmistir ve belirli bir okuma

sirasini takip etmektedir.

Her kaynagin altinda kiinyesini, agik erisim baglantisini ve okuduktan sonra
cevaplayabilmeniz gereken soruyu bulacaksiniz. Tamamlayici okumalari ilginize gére

secebilirsiniz.

Caligmalar, giris seviyesinde konuya ilgi duyanlara net ve hizli bir literatiir girisi

sagladiklari i¢in se¢ilmistir. Okumalar1 kolaydir; bilgileri net, bilimsel ve giinceldir.

Son giincelleme: 14.11.2026 - Web siirimdi: dyteris.com/vejetaryen-ve-vegan-beslenme-okuma-listesi

Listedeki kaynaklarin hepsi son on yilda yayimlands; iglerinde ele alinan arastirmalarin bir kismi daha
eski tarihli. Kaynaklar Ingilizce yazilmistir, agiklamalar ise Tiirkgedir.


https://dyteris.com/vejetaryen-ve-vegan-beslenme-okuma-listesi

Onerilen Okuma Sirasi

Hafta Kaynaklar Konular

1. hafta 1,2,3 Temel tanimlar ve beslenme yeterliligi

2. hafta 4,5 Protein ve B12

3. hafta 6,7,8 Demir, iyot ve kemik sagligi

4. hafta 9 Vejetaryen ve vegan beslenmede kan yaglari

Temel Terimler

Vejetaryen beslenme:
Et, kiimes hayvanlar1 ve deniz {irlinlerini diglayan beslenme. Alt tiiriine gére yumurta ve siit iiriinleri
icerebilir.

Vegan beslenme:
Hayvansal kaynakl1 biitiin besinleri diglayan beslenme. Besin se¢imi, zenginlestirilmis iiriinler ve
takviye kullanimi ayrica degerlendirilir.

Bitkisel agirlikli beslenme:
Bitkisel besinlerin 6ne ¢iktig1 genel tanim. Arastirmaya gore bir miktar hayvansal besin icerebilir;
veganla es anlamli degildir.

Besin 6gesi alimi ve durumu:
Alim, besinlerle tiiketilen miktardir. Durum ise emilim ve gereksinim gibi etkenlerin de ise karistig1
viicuttaki diizeyi anlatir; kan ya da idrar 6l¢iimleriyle degerlendirilir.

Biyoyararlanim:
Alinan bir besin 6gesinin emilip viicutta kullanilabilen b&liimii. Besinin icerigi ve 6giindeki diger
bilesenlerden etkilenebilir.

Zenginlestirme:
Bir {irline vitamin ya da mineral eklenmesi. Bitkisel iceceklerin hepsinin ayni 6gelerle
zenginlestirildigi varsayilamaz.

islevsel B12 géstergeleri:
B12'nin hiicrelerde yeterince kullanilip kullanilmadigini gésteren metilmalonik asit ve homosistein
gibi 6l¢iimler. Sonuglar klinik baglamda degerlendirilir.

Capraz gegisli arastirma:
Ayni kisilerin farkli ddnemlerde iki uygulamay1 da denedigi arastirma. Uygulama siras1 ve 6nceki
donemin etkisi yorumu degistirebilir.



Temel Okumalar

1.

Yetiskinlerde vejetaryen ve vegan beslenme

Raj S, Guest NS, Landry MJ, Mangels AR, Pawlak R, Rozga M. Vegetarian Dietary Patterns for Adults: A Position Paper
of the Academy of Nutrition and Dietetics. J Acad Nutr Diet. 2026;126(3):156227. doi:10.1016/j.jand.2025.156227

Academy of Nutrition and Dietetics'in bu goriis belgesine gére uygun planlanan vejetaryen ve
vegan beslenme, yetiskinlerde besin gereksinimini karsilayabilir ve kardiyometabolik
hastaliklarla iligkili baz1 sonuglari iyilestirebilir. Ogiin planlama ve kisinin kiiltiiriine, yasam
tarzina uygun danismanlik metnin merkezinde. Listedeki siirlim, 2025'te yayimlanan belgenin
2026'da diizeltilmis halidir.

Once dernegin gériisiinii ve belgenin hangi gruplari ele aldigini okuyun. Gebe ve emziren
kadinlar belgenin disinda; bu dénemler ve ¢cocukluk i¢in ayr1 kaynaklara bakmak gerekiyor.

Okumanin vermesi gereken cevap:
Yetiskinlerde vejetaryen ya da vegan bir beslenme plani hazirlanirken yeterlilik ve kisisel tercihler
nastl birlikte ele alintyor?

Kaynak linki - &zet (PubMed)

Vegan beslenmede yeterliligin kosullar:

Klug A, Barbaresko J, Alexy U, et al. Update of the DGE position on vegan diet - position statement of the German
Nutrition Society (DGE). Ernahrungs Umschau. 2024;71(7):60-85. doi:10.4455/eu.2024.22

Alman Beslenme Dernegi'nin giincellenen goriisii, saglikl yetigkinlerde vegan beslenmeyi B12
destegi, dengeli besin se¢imi ve dikkat gerektiren besin 6gelerinin kargilanmas: kosullariyla
degerlendiriyor. Cocukluk, gebelik, emzirme ve ileri yas i¢in ise degerlendirme yapmaya
yetecek veri yok.

Once yetigkinler icin sayilan kosullari, ardindan 6teki yasam dénemleriyle ilgili boliimii

okuyun. Ayni beslenme diizeni i¢in her yasta ve her dénemde ayni gii¢te kanit olmadigina
dikkat edin.

Okumanin vermesi gereken cevap:
"Iyi planlanmas vegan beslenme" ifadesi giinliik wygulamada hangi kosullarin saglanmasini
gerektiriyor?

Kaynak linki - Acik erisimli tam metin (dergi sitesi)

Besin dgesi alimi ve beslenme durumu

Neufingerl N, Eilander A. Nutrient Intake and Status in Adults Consuming Plant-Based Diets Compared to
Meat-Eaters: A Systematic Review. Nutrients. 2021;14(1):29. doi:10.3390/nu14010029

Bu sistematik derleme, bitkisel agirlikli beslenen yetigkinlerle et tiiketenlerin besin dgesi
alimlarini ve durumlarini 141 ¢calisma {izerinden karsilastirtyor. Bitkisel beslenenlerde posa,
folat, C ve E vitamini alimi daha yiiksek; B12, D vitamini, iyot, kalsiyum, demir ve ¢inkoda ise
daha diisiik degerler 6ne ¢ikiyor. Yetersiz alim yalniz veganlarda degil, et tiiketenlerde de

goriiliiyor.


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/41474402/
https://www.ernaehrungs-umschau.de/print-artikel/15-07-2024-neubewertung-der-dge-position-zu-veganer-ernaehrung/

Alim tablolarini, kan ve idrar él¢limlerinden ayr1 okuyun. Vejetaryenleri veganlardan, takviye
kullananlar1 kullanmayanlardan miimkiin oldugunca ayirin. Grup ortalamalari, tek bir

danigsanin beslenme durumunu géstermez.

Okumanin vermesi gereken cevap:
Bir grubun belirli bir besin ogesini daha az tiiketmesi ile klinik eksiklik yasamas: neden ayni sey
degil?

Kaynak linki * Acik erisimli tam metin (PubMed Central)

Protein ve aminoasit yeterliligi

Mariotti F, Gardner CD. Dietary Protein and Amino Acids in Vegetarian Diets-A Review. Nutrients. 2019;11(11):2661.
doi:10.3390/nu11112661

Bu derleme, Bat iilkelerinde vejetaryen ve vegan beslenen yetigkinlerin protein ve aminoasit
aliminin yeterli olup olmadigini inceliyor. Yazarlara gére baklagil, kuruyemis ve tohum gibi

besinler gereksinimi karsilamaya yetiyor; aminoasit eksikligi kaygisi ise abartilmis. fleri

yastakilerde durumun daha karmasik oldugu da tartigiliyor.

Toplam protein alimi ve aminoasit gereksinimleriyle ilgili béliimlerden baslayin. Vejetaryen
beslenmeye yeni gecenlerde hangi besinlerin hangilerinin yerini aldigina ve enerji aliminin
yeterli olup olmadigina bakin.

Okumanin vermesi gereken cevap:
Hayvansal besinler azaltildiginda protein yeterliligini degerlendirmek igin hangi bilgileri

toplamak gerekir?

Kaynak linki - Acik erisimli tam metin (PubMed Central)

B12 durumunu gésteren dlciimler

Niklewicz A, Hannibal L, Warren M, Ahmadi KR. A systematic review and meta-analysis of functional vitamin B12
status among adult vegans. Nutr Bull. 2024;49(4):463-479. doi:10.1111/nbu.12712

Bu sistematik derleme ve meta-analizde vegan yetigkinlerin B12 durumu, serum B12'nin
yaninda homosistein ve metilmalonik asit gibi islevsel él¢limlerle de degerlendiriliyor.
Veganlarda serum B12 et tiiketenlere gore diisiik, homosistein ise yiiksek bulunuyor. Takviye

kullanan veganlarin biitiin degerleri kullanmayanlardan iyi.

Hangi B12 degerlerine bakildigini ve takviye kullanimina gore yapilan alt grup analizlerini
okuyun. Her 6l¢iimde ayni giicte fark bulunmadigina dikkat edin; tek bir tahlil sonucunun

biitiin klinik tabloyu ac¢iklamasini beklemeyin.

Okumanin vermesi gereken cevap:

BI2 degerlendirmesinde takviye oykiisii ve birden fazla ol¢iim neden énem tagsryor?

Kaynak linki - Acik erisimli tam metin (dergi sitesi)



https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8746448/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6893534/
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1111/nbu.12712

Demir alimi, depolar ve anemi

Haider LM, Schwingshackl L, Hoffmann G, Ekmekcioglu C. The effect of vegetarian diets on iron status in adults: A
systematic review and meta-analysis. Crit Rev Food Sci Nutr. 2018;58(8):1359-1374.
doi:10.1080/10408398.2016.1259210

Bu meta-analizde vejetaryen yetiskinlerin ferritin diizeyleri et tiiketenlerle karsilagtiriliyor.
Vejetaryenlerin demir depolari ortalama olarak daha diisiik. Bulgularin ¢ogu kesitsel
caligmalardan geliyor ve diisiik bir grup ortalamasi, her vejetaryende anemi oldugunu

gbstermiyor.

Once ferritinin hangi amagla kullanildigini, ardindan kadin ve erkek alt gruplarini okuyun.
Diyetle alinan demiri, bunun ne kadarinin emildigini ve viicuttaki depolar1 ayr1 degerlendirin.

Okumanin vermesi gereken cevap:

Vejetaryen bir danisanda diisiik ferritinle diisiik demir alimi neden ayni anlama gelmeyebilir?

Kaynak linki - Ozet (PubMed)

Vegan ve vejetaryenlerde iyot durumu
Eveleigh ER, Coneyworth L, Welham SJIM. Systematic review and meta-analysis of iodine nutrition in modern vegan

and vegetarian diets. Br J Nutr. 2023;130(9):1580-1594. doi:10.1017/S000711452300051X

Bu sistematik derleme, vegan ve vejetaryen yetigkinlerde iyot alimini ve durumunu inceliyor.
fyot alimi ve idrardaki iyot diizeyi en diisiik olan grup veganlar. Bir iilkede tuzun iyotlanip

iyotlanmadig1, bulgular: yorumlarken belirleyici.

Calismalarin hangi tilkelerde yapildigina ve kisilerin iyodu nereden aldigina bakin. Bir {ilkedeki

iirtinleri ve zenginlestirme uygulamalarini bagka bir iilke i¢in gecerli saymayin.

Okumanin vermesi gereken cevap:

Vegan beslenmede iyot degerlendirmesi neden yalniz tiiketilen sebze ve baklagilleri listelemekle

tamamlanamaz?

Kaynak linki - Acik erisimli tam metin (PubMed Central)

Kemik saghig: ve kirik riski

Tong TYN, Appleby PN, Armstrong MEG, et al. Vegetarian and vegan diets and risks of total and site-specific
fractures: results from the prospective EPIC-Oxford study. BMC Med. 2020;18(1):353.
doi:10.1186/s12916-020-01815-3

Ingiltere'deki EPIC-Oxford kohortunda et ve balik tiiketenler, vejetaryenler ve veganlar
ortalama 17,6 y1l izleniyor. Et tiiketenlere gére veganlarda kiriklar, 6zellikle de kalga kirig1 daha
sik goriiliiyor. Kalsiyum ve protein alimi hesaba katildiginda iligki biraz zayifliyor ama ortadan
kalkmuiyor.

Goreli riskleri, on yilda bin kiside goriilen ek kirik sayisiyla birlikte okuyun. G6zlemsel bir
calisma oldugunu ve gruplarin baslangicta birbirinden farkli olabilecegini unutmayin;
bulgudan her veganin kemiklerinin aymi 6l¢iide etkilendigi sonucunu ¢ikarmayin.


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27880062/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10551477/

Okumanin vermesi gereken cevap:
Bu calismada kemik saglhigryla ilgili hangi bulgu 6ne ¢ikiyor; bunu bir danisana wygularken neler
bilinmeli?

Kaynak linki - Acik erisimli tam metin (PubMed Central)

9. Vejetaryen ve vegan beslenmenin kan yaglarina etkisi
Koch CA, Kjeldsen EW, Frikke-Schmidt R. Vegetarian or vegan diets and blood lipids: a meta-analysis of randomized
trials. Eur Heart J. 2023;44(28):2609-2622. doi:10.1093/eurheartj/ehad211
30 randomize ¢alismanin bu meta-analizinde vejetaryen ya da vegan beslenme karma
beslenmeyle karsilastiriliyor. Toplam ve LDL kolesterol ile ApoB diisiiyor, trigliseritte ise
anlamli bir fark yok. Calismalar kalp krizi gibi olaylara degil, kan yaglarina bakiyor.

Uygulanan diyetlerin icerigini ve karsilastirma gruplarini okuyun. Hangi kan yaginda fark
bulundugunu tek tek not edin; "biitiin metabolik degerler iyilesti" gibi genel bir sonug
cikarmayin.

Okumanin vermesi gereken cevap:

Bu meta-analiz hangi kan yag: gostergeleri igin yarar gosteriyor?

Kaynak linki - Acik erisimli tam metin (PubMed Central)

Tamamlayic1 Okumalar

1. Tek yumurta ikizlerinde vegan ve karma beslenme
kicgtk klinik calisma*
Landry MJ, Ward CP, Cunanan KM, et al. Cardiometabolic Effects of Omnivorous vs Vegan Diets in Identical Twins: A
Randomized Clinical Trial. JAMA Netw Open. 2023;6(11):e2344457. doi:10.1001/jamanetworkopen.2023.44457
Tek yumurta ikizleriyle yapilan bu randomize ¢alismada her ¢iftin bir {iyesi saglikli bir vegan
beslenme diizenine, 6teki saglikli bir karma beslenme diizenine ataniyor. Sekiz haftanin
sonunda vegan grupta LDL, aclik insiilini ve kilo daha ¢ok azaliyor. {1k dért hafta yemekler
hazir veriliyor, sonraki dort hafta herkes 6glinlerini kendisi hazirliyor.

Ikiz tasariminin sagladig1 avantaji, izlem siiresinin kisaligini ve ilk dért hafta verilen hazir
yemekleri birlikte degerlendirin. Calisma, uzun dénemde besin 6gesi yeterliligi ya da hastalik

siklig1 hakkinda bilgi vermiyor. Sonuglar béliimiindeki bir ciimle yayindan sonra diizeltildi.

Okumanin vermesi gereken cevap:

Ikiz calismast hangi etkenleri daha iyi kontrol ediyor, hangi sorulart agik birakyyor?

Kaynak linki * Acik erisimli tam metin (PubMed Central)



https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7682057/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10361023/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10690456/

11.

12.

13.

Bitkisel besinlerin niteligi ve kalp saglig
Satija A, Bhupathiraju SN, Spiegelman D, et al. Healthful and Unhealthful Plant-Based Diets and the Risk of Coronary
Heart Disease in U.S. Adults. 3 Am Coll Cardiol. 2017;70(4):411-422. doi:10.1016/j.jacc.2017.05.047

ABD'deki ii¢ biiyiik kohortu birlestiren bu ¢alismada bitkisel agirlikli beslenmenin niteligi ile
koroner kalp hastalig1 arasindaki iligki inceleniyor. Tam tahil, sebze, meyve, kuruyemis ve
baklagillerin agir bastig1 beslenme diisiik riskle; rafine tahil, patates ve sekerli tirlinlerin agir

bastig1 beslenme ise yiiksek riskle iligkili.

Once beslenme indekslerinin nasil hesaplandigini okuyun. Bu 8lgekler veganligi tanimlamiyor;

hayvansal besin tiiketen biri de yiiksek puan alabiliyor.

Okumanin vermesi gereken cevap:

Bir beslenme diizeninin bitkisel agirlikli olmasi neden tek basina niteligini anlatmaya yetmiyor?

Kaynak linki - Acik erisimli tam metin (PubMed Central)

Bitkisel et tiriinleri ve risk etmenleri

kiguk klinik galisma*

Crimarco A, Springfield S, Petlura C, et al. A randomized crossover trial on the effect of plant-based compared with
animal-based meat on trimethylamine-N-oxide and cardiovascular disease risk factors in generally healthy adults:
Study With Appetizing Plantfood-Meat Eating Alternative Trial (SWAP-MEAT). Am J Clin Nutr. 2020;112(5):1188-1199.
doi:10.1093/ajcn/nqaa203

SWAP-MEAT calismasinda saglikl yetiskinler sekizer hafta boyunca 6nce bitkisel et tirtinleri
sonra hayvansal et ya da tersi sirayla tiiketiyor. Bitkisel iiriin ddneminde LDL ve kilo daha
diisiik. Birincil sonug olan TMAOQ'daki farkin ise hangi iiriinle baslandigina bagh oldugu

goriiliiyor.

Doénemler arasinda arinma siiresi birakilmadigina ve hangi {irlinlerin kullanildigina dikkat

edin. Bulgular biitiin bitkisel et {irlinlerine genellemeyin.

Okumanin vermesi gereken cevap:

Bu ¢apraz gegisli arastirmada iiriin se¢imi ve wygulama sirasi sonucu nasil etkiliyor?

Kaynak linki - Acik erisimli tam metin (PubMed Central)

Siit iiriinleri ve bitkisel alternatifleri

Clegg ME, Tarrado Ribes A, Reynolds R, Kliem K, Stergiadis S. A comparative assessment of the nutritional
composition of dairy and plant-based dairy alternatives available for sale in the UK and the implications for
consumers' dietary intakes. Food Res Int. 2021;148:110586. doi:10.1016/j.foodres.2021.110586

Bu ¢alismada Birlegik Krallik'ta satilan 299 bitkisel siit, yogurt ve peynir alternatifi, besin 6gesi
igerikleri bakimindan siit {iriinleriyle karsilastiriliyor. Bitkisel {irlinler mutfakta siitiin yerini
tutabilse de protein, B2, B12 ve iyot gibi 6gelerde siit {irlinlerinin besin degeri bakimindan

esdegeri degil.

Protein, kalsiyum, B12 ve iyotla ilgili karsilastirmalara odaklanin. Calismay1 Tiirkiye'de satilan
iirtinler i¢in hazir bir liste gibi kullanmayin; etikette hangi bilgilere bakacaginizi 6grenmek i¢in

okuyun.


https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5555375/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7657338/

14.

15.

Okumanin vermesi gereken cevap:

Bir bitkisel icecegi siit yerine onerirken etikette hangi 6geleri kontrol etmek gerekir?

Kaynak linki - &zet (PubMed)

Bebek, cocuk ve ergenlerde vegan beslenme

Verduci E, Kéglmeier J, Haiden N, et al. Vegan diet and nutritional status in infants, children and adolescents: A
position paper based on a systematic search by the ESPGHAN Nutrition Committee. J Pediatr Gastroenterol Nutr.
2025;81(5):1318-1345. doi:10.1002/jpn3.70182

Avrupa Pediatrik Gastroenteroloji, Hepatoloji ve Beslenme Dernegi'nin (ESPGHAN) 2025
goriis belgesinde bebek, cocuk ve ergenlerde vegan beslenme sistematik bir tarama iizerinden
degerlendiriliyor. Vegan beslenmenin bu yas gruplarinda normal biiyiimeyi destekleyip
desteklemedigine dair kanit yetersiz. Besin aliminin, biiylimenin ve beslenme durumunun

diizenli izlenmesi; B12 bagsta olmak iizere gerekli takviyelerin verilmesi éneriliyor.

Once caligmalarin hangi yas gruplarinda yapildigini ve bityiimenin nasil 8l¢iildiigiinii, ardindan
izlem Gnerilerini okuyun. Yetiskin i¢cin uygun bir planin ¢ocuga porsiyon miktar: azaltilarak
uygulanamayacagini ve izlemin ¢ocugu takip eden hekimle birlikte yiiriitiildiigiinii géz 6niinde

tutun.

Okumanin vermesi gereken cevap:
Cocuklarda vegan beslenmenin degerlendirilmesinde yetiskinlerden farkli olarak hangi izlem
bashklar: one ¢ikiyor?

Kaynak linki - Acik erisimli tam metin (PubMed Central)

Direnc egzersizinde protein kaynag
kicguk klinik calisma*
Hevia-Larrain V, Gualano B, Longobardi |, et al. High-Protein Plant-Based Diet Versus a Protein-Matched Omnivorous

Diet to Support Resistance Training Adaptations: A Comparison Between Habitual Vegans and Omnivores. Sports
Med. 2021;51(6):1317-1330. doi:10.1007/s40279-021-01434-9

Bu calismada zaten vegan ya da karma beslenen geng erkekler 12 hafta direng egzersizi yapiyor.
iki grupta da protein alimi, soya ya da peynir alt1 suyu proteiniyle esit ve yiiksek bir diizeye

tamamlaniyor. Kas kiitlesi ve kuvvet artisinda gruplar arasinda fark yok.

Kimse diyet gruplarina rastgele atanmriyor; herkes alisik oldugu diizende besleniyor. Protein
miktarinin nasil esitlendigini ve takviye kullanimini okuyun. Bulguyu az protein alan ya da
ileri yagtaki kisilere genellemeyin.

Okumanin vermesi gereken cevap:

Protein kaynagini karsilastirirken toplam protein miktarinin esitlenmesi neden énemli?

Kaynak linki - Ozet (PubMed)



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34507731/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC12580465/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33599941/

16. Beslenme diizenlerinin ¢evresel etkisi

Scarborough P, Clark M, Cobiac L, et al. Vegans, vegetarians, fish-eaters and meat-eaters in the UK show discrepant
environmental impacts. Nat Food. 2023;4(7):565-574. doi:10.1038/s43016-023-00795-w

Bu calismada Birlesik Krallik'ta vegan, vejetaryen, balik ve et tiiketen genis bir grubun
beslenme verileri, gida liretiminin ¢evresel etkileriyle birlestiriliyor. Hayvansal besin tiiketimi
azaldikca sera gazi salimyi, arazi ve su kullanimi gibi etkiler de diisiiyor. Gidanin nerede ve nasil
iretildigine bagh farklar da hesaba katiliyor.

Cevresel etkinin nasil hesaplandigini ve hesaplardaki belirsizlikleri okuyun. Cevreye daha az

yiik getiren bir beslenme diizeni, biitiin besin 6gelerini yeterince sagladig1 anlamina gelmez.

Okumanin vermesi gereken cevap:
Bir beslenme diizeninin ¢evresel etkisiyle beslenme yeterliligi neden ayr: degerlendirmeler
gerektiriyor?

Kaynak linki - Acik erisimli tam metin (PubMed Central)

Son Not

Bu listeyi ilerleyen dénemde diizenli olarak giincellemeyi planliyorum. Oneri ve tavsiyelerinizi,
ozellikle yararli buldugunuz ve yer alsa iyi olur dediginiz kaynaklari benimle dilediginiz zaman
paylasabilirsiniz.

iletisim sayfasi


https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10365988/
https://dyteris.com/iletisim

