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OzZET

Bitkisel beslenme sekli 6zellikle genel saglik tzerindeki olum-
lu etkileri nedeniyle giderek daha populer hale gelmektedir.
Bitki temelli beslenme, bir ucunda tum hayvansal Urunlerin
tuketiminin terk edildigi vegan beslenme bicimi, diger ucun-
da agirlikli olarak bitkisel Granlerin tuketildigi ancak balik,
kimes hayvanlari, yumurta ve sat Grunleri gibi artnlerin ser-
best oldugu beslenme sekli bulunan ¢cok genis bir kavramdir.
Gunumuzde bitki temelli beslenmenin genel saglik Uzerine
etkileri ile ilgili arastirmalarin oldukca artmis oldugu gézlen-
mekle beraber, bitkisel beslenen bireylerde agiz-dis sagligi-
na iliskin ¢cok az veri bulunmaktadir. Bu derlemede, bitkisel
beslenen bireylerde agiz-dis sagligi ve oral mikrobiyom ile
ilgili calismalarin degerlendirilmesi amaclanmistir. Calismala-
nn bayuk kisminda bitkisel beslenme ile dis curtgu, dental
erozyon ve periodontal saglik iligkisi arastintmistir. Yapilan ca-
lismalarda farkli sonuclar bildirilse de ¢uruk ve erozyon riski
bakimindan bu bireylerin dikkatli degerlendirilmesi gerektigi
vurgulanmaktadir. Bitkisel beslenmenin oral mikrobiyota ve
takarak yapisindaki degisimleri ile ilgili sinirli sayida ¢alisma
bulunmaktadir. Oral mikrobiyatinin beslenme aliskanliklar
karsisindaki degisimini arastiran calismalarin énemli bir kis-
mi, oral mikrobiyal toplulugun sekillenmesinde beslenmenin
onemli bir etkisi olmadigini bildirmektedir. Ancak bu konuda
daha genis kapsamli ¢calismalarin planlanmasi ve daha uzun
sureli bitkisel beslenme seklini uygulayan bireylerin dahil edil-
mesi ile kanit dizeyi daha yuksek sonuclarin elde edilecegi
dasunulmektedir.

Anahtar Kelimeler: Bitkisel beslenme, vejetaryen beslenme,
vegan beslenme, dis curugu, oral mikrobiyata

EFFECTOFPLANTBASEDDIETONORALAND DENTALHEALTH
ABSTRACT

Plant-based dietary patterns are becoming increasingly po-
pular because of a variety of reported health benefits to ove-
rall health. The concept of plant-based diet varies widely in
definition, ranging from exclusion of all animal products as in
vegan diets to having predominantly vegetables while inc-
luding fish, poultry, egg or dairy products. Although resear-
ch on the effects of plant-based diets on general health has
increased considerably, there are very few data on oral-den-
tal health in individuals who have a plant-based diet. In this
review, it is aimed to evaluate the studies on oral health and
oral microbiome in individuals who have a plant based diet. In
most of the studies, the relationship between the plant based
diet pattern and tooth decay, dental erosion and periodontal
health has been investigated. Although different results have
been reported in the studies, it is emphasized that these indi-
viduals should be evaluated carefully in terms of caries and
erosion risks. There are limited studies investigating the effect
of plant based diet on oral microbiota and saliva structure. A
significant portion of the studies investigating the change of



Bitkisel beslenme ve agiz-dis saglig

oral microbiota against dietary habits report that dietary
pattern does not have a significant effect on the forma-
tion of the oral microbial community. However, it is thou-
ght that higher evidence level results will be obtained by
planning wider studies on this subject and including indi-
viduals who follow a longer-term plant based diet.

Keywords: Plant-based diet, vegetarian diet, vegan diet,
dental caries, oral microbiota

GIRIS

Bitki temelli beslenme cogunlukla vejetaryen ve vegan
beslenme sekillerini aciklamakta kullanilsa da aslinda ¢cok
daha genis bir kavramdir. Bu beslenme kategorisinin bir
ucunda tum hayvansal Grunlerin tuketiminin terk edildigi
vegan beslenme bicimi bulunurken, diger ucunda agirlik-
li olarak bitkisel urtnlerin tuketildigi ancak balik, kimes
hayvanlari, yumurta ve sut tranleri gibi rtnlerin serbest
oldugu beslenme sekli bulunmaktadir! Bu derlemede
tam bitki temelli beslenme tiplerinin tanimlamalarina yer
verilecek olsa da arastirmalarin cogunlugunu olusturan
vegan ve vejetaryen beslenme sekillerine agirlik verilecek
olup, bitki temelli beslenme ve bitkisel beslenme terimleri
kullanilacaktir.®

Bireylerin bitkisel beslenme duzenini secme nedenleri
farkliik gostermektedir. Bitkisel beslenme hayvanlarda
kullanilan antibiyotigin saglik Uzerindeki olumsuz etkile-
rinden kacinma ya da daha saglikli bir yasam surdurule-
bilmesi gerekceleri ile tercih edilebilmektedir. Ancak ¢o-
gunlukla hayvanlarin yagsam hakkina saygi gosterilmesini
temel alan etik gerekceler bu beslenme duzeninin seci-
minde etkilidir. Etik ve saglik disinda dini ve ekolojik ne-
denler de bu yasam tarzinin tercih sebebi olabilecegi gibi,
birden fazla etken de rol oynayabilir.

Son on yilda, vejataryen ve vegan beslenme bicgimlerinin
dunya capinda daha populer hale geldigi goéralmektedir.*
Dunyanin énde gelen kamuoyu arastirma sirketlerinden
biri olan Gallup’'un 2018 yilinda ABD’de gerceklestirdigi
telefon anketine gore, ankete katilan 1033 yetigkinin yakla-
sik %5'i kendini vejetaryen, %3'U vegan olarak tanimlamis-
tir.3 Nafusun %30'unun vejetaryen oldugu Hindistan'da,
Ozellikle dini nedenlerin 6n plana ciktigi bilinmektedir. Av-
rupa'da vejetaryenligin yayginligi ulkeler arasinda farklilik-
lar gostermektedir. Bu oranlar Fransa'da %2, Almanya'da
%9, Italya'da %10 ve Birlesik Krallik'ta %12 olarak bildiril-
mistir. Yetigkinlikte yeme aliskanliklarina iliskin epidemiyo-
lojik veriler mevcut olsa da pediatrik populasyon icin veri-
lerin yetersiz oldugu gorulmektedir. Yalnizca ‘Vejetaryen
Kaynak Grubu’ adli Kuzey Amerika kurulusu ¢cocukluktaki
bitkisel beslenme oranlariyla ilgili bir epidemiyolojik veri
aciklamis ve vegan beslenme duzenini benimseyen ¢o-
cuklarin oraninin %1 oldugunu bildirmistir.®
Vegan/\Vejetaryen beslenmenin genel saglik tzerine etki-

leri ile ilgili bircok arastirma yapilmis ve bunlarin énemli
bir kisminda bitkisel beslenmenin saglik tzerinde olumlu
etkilerinin bulundugu bildirilmistir. Amerika Beslenme Bir-
ligi'ne gore “uygun sekilde planlanmis bir bitkisel beslen-
me duzeni (vejetaryan ya da vegan) sagliklidir, beslenme
acisindan yeterlidir ve bazi hastaliklarin 6nlenmesi ve te-
davisinde saglik acisindan fayda saglayabilir”. Burada “uy-
gun sekilde planlanmis” ifadesiyle vurgulanmak istenen
yeterli ve dengeli beslenmeye dikkat edilmesi konusu-
dur. Aksi takdirde vejetaryenlerde 6zellikle de veganlarda
anemi, B12 vitamin eksikligi, osteoporoz gibi durumlarin
gorulebilecegi belirtilmektedir.® Saglik durumu agisindan
bir karsilastirma yapmak icin bireyin sadece beslenme
tarzina bakmanin yeterli olmadigi, sagligi etkileyen bircok
faktorin oldugu ve bu konuda daha ayrintili aragtirmala-
rin yapilmasi gerektigi de vurgulanmaktadir.

Bazi arastirmalarda vegan/vejetaryen beslenen bireylerin
kan kolesterol duizeylerinin daha dusuk duzeyde oldugus,
kalp-damar hastaliklari’g, kanser®, obezite, diabet’’" ve
hipertansiyon' gibi hastaliklarin ise daha az goralduagu
belirtilmektedir. Bazi arastirmacilar ise bitkisel beslenme-
nin kalp-damar hastaliklar', kanser' ve hipertansiyon'¢
gibi sistemik sorunlar hafiflettigine dair kanitlarin yeterli
seviyede olmadigini bildirmektedirler. Sonuc¢ olarak, bit-
ki temelli beslenmenin; daha dusuk vacut kitle indeksi,
dusuk serum kolesterolu, iskemik kalp hastaliginda daha
dusuk olum orani, yuksek tansiyon insidansinda azalma,
tip Il diyabet ve kanser oraninda azalma ve genel olarak
daha uzun bir yasam ile iligkili oldugu farkli arastirmacilar
tarafindan gosterilmis olsa da bitki temelli beslenen birey-
lerde agiz-dis sagligina iliskin cok az veri bulunmaktadir.””

BITKISEL BESLENME TiPLERI

Bitki temelli diyetler hayvansal gidalarin tuketiminin kesil-
mesi ya da dusuk tuketimi ile karakterize ¢esitli beslenme
modellerinden olusur.’® Bu beslenme modelleri ise ¢esitli
sekillerde siniflandirilmaktadir:

Vejetaryen beslenme: Tamamen sebze, meyve, tahil,
kuruyemis ve bazen yumurta veya sut trunlerinden olu-
san bir beslenme sekli olarak tanimlanir. Vejetaryen bes-
lenmenin bir¢cok cesidi bulunmaktadir. Yari vejetaryenler
cogu zaman et, kimes hayvanlari ve balik yemezler an-
cak belirlizaman ve miktarlarda tuketimleri serbesttir. Pes-
co-vejetaryenler et ve kiimes hayvanlarindan uzak durur,
ancak balik tuketimlerinde kisitlama bulunmaz. Lakto-o-
vo-vejetaryenler tium et, balik ve kimes hayvanlarindan
uzak dururlar; ancak sut, peynir, yogurt gibi sut arunleri
ve yumurta tuketimleri serbesttir. Standardize bir tanimi
olmamasi sebebiyle “vejetaryen” kelimesi genelde et,
kumes hayvanlari ve balik tuketmeyen “lacto-ovo-vejetar-
yen” beslenme bicimini tanimlamak icin kullanilmaktadir.
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Vegan beslenme: VVeganlar beslenmelerine et, balik, ku-
mes hayvanlari, yumurta, st Urunleri, jelatin, kabuklu de-
niz Urtnleri ve bal dahil olmak tzere hayvansal kaynakli
hi¢bir aranu dahil etmezler." {Satija, 2018 #26}Cig vegan
beslenme yalnizca pismemis bitki kaynakli yiyeceklerin
tuketildigi veganligin bir alt kimesidir.

Frutaryen beslenme (Fruit diet): Cogunlukla taze ve
kuru meyvelerden olusan, ancak ayni zamanda tohumla-
ra ve bazi sebzelere de izin verilen beslenme seklidir.?°
Makrobiyotik beslenme (Macrobiotic diet): Tahillar, sebze-
ler, baklagiller, deniz yosunu ve soya Urunlerine dayanan
beslenme cesidi olup ilaveten balik da tuketilebilir.?’

BITKISEL BESLENMENIN AGIZ DiS SAGLIGINA ETKISI
Dunya Uzerinde, tedavi edilmemis curukleri nedeniyle
dental problemler yasayan yaklasik 2,5 milyar insan bu-
lunmaktadir. Bu durum insanlarin genel sagligini da ciddi
sekilde etkileyerek agriya, yemek yeme ve konusmada
zorluklara neden olmaktadir. Bugune kadar bitkisel bir
beslenme duzeninin agiz-dis sagligi tzerinde etkisi olup
olmayacadi net bir sekilde ortaya konulamamistir. Seker
tuketimi ile curuk gelisimi ve periodontal hastalik arasin-
daki baglantilar gibi, beslenme duzeni ve dis sagligi ara-
sinda cesitli iliskiler kurulmustur. Ayrica, asitli gida tuke-
timi ile dis erozyonu arasinda bir baglanti olduguna dair
sonuglar da bildirilmistir. Bununla birlikte, genel beslen-
me sekillerine ve dis hastaliklarina odaklanan calismala-
rin sayisi ise sinirli kalmaktadir. 1970'lerden bu yana, bazi
arastirmacilar bitkisel beslenme ve agiz dis sagligi arasin-
daki olasi baglantilari incelemislerdir. Bu ¢calismalarin bir
kisminda bitkisel beslenme ile agiz dis saglig arasinda
olumlu bir iligki bulunmus, diger bir kisminda ise olumsuz
sonuglar bildirilmistir.22

Bitkisel Beslenme ile Dis Curagu, Diseti Saghgi ve
Dental Erozyon iliskisi

2019 yilinda Smits ve ark., vejetaryen beslenmenin agiz
ve dis sagligi Uzerindeki etkilerini degerlendirmek ama-
clyla, toplam 18 arastirma sonucunu iceren bir meta ana-
liz calismasi yapmislardir.?? Calismada curuksuz/servikal
lezyonlar (dental erozyon, abrazyon ve servikal bukkal
defektler) ve dis curukleri (DMFT ya da DMFS) deger-
lendirilmistir. Bulgular dental erozyon varliginin vejetar-
yenlerde, vejetaryen olmayanlara gore anlamli derecede
daha yuksek oldugunu gostermistir. DMFT skorlari agisin-
dan degerlendirme yapildiginda ise, vejetaryen olanlarda
olmayanlara gore anlamli derecede daha dusuk DMFT
skorlari gbézlenmistir. Meta-analizde yalnizca yetigkin gru-
bunda gerceklestirilen caligmalar analiz edildiginde ise
vejetaryen olanlar ve olmayanlar arasinda anlamli fark bu-
lunmadigi bildirilmistir.?? Vejetaryenlerde saptanan dental
erozyonun, vejetaryen beslenenlerin daha fazla meyve ve
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sebze yeme egiliminde olmalarina bagli olarak agiz boslu-
gunda asidik pH olusumuyla iliskili olabilecegi belirtilmis-
tir.2® Arastirmacilar meta analize dahil ettikleri calismalarin
ne kadar zamandir vejetaryen beslenildigi, oral hijyen
aliskanliklar arasindaki farkliliklar, sekerli yiyecek tuketim
sikligr gibi parametreleri yeterli derecede ele almadiklarini
belirtmekte ve bu meta analiz bulgulari ile kesin sonuclar
ortaya koymanin mumkun olmadigini ifade ederek, so-
nugclara ihtiyatla yaklasilmasini énermektedirler.?

Shah ve ark.’'nin 2004 yilinda gerceklestirdikleri calis-
malarinda, yasli bireylerde dis kaybinin vejetaryen besle-
nenlerde vejetaryen olmayanlara goére daha fazla oldugu
godzlenmistir. Bu sonucun da vejetaryen beslenen kisile-
rin, protein tuketimlerinin daha az olmasi ve dolayisiyla
destekleyici yapilarin sagliginin ve dis dokularinin onari-
mi icin gerekli esansiyel aminoasitlerin yetersiz kalmasi ile
iligkili olabilecegini 6ne surmuslerdir.2

2020 yilinda yapilan bir calismada ise Mazur ve ark., ta-
rafindan en az 24 aydir bitki temelli beslenen 77 yetiski-
nin genel ve klinik agiz sagligi durumlari hakkinda kohort
analizi yapilmigtir. Bu 2 agamali ¢alismanin birinci agsama-
sinda hastanin yasi, cinsiyeti, boyu, kilosu, agiz hijyeni
ve beslenme aliskanliklari, gastro6zofageal reflu varlig,
ilac kullanimi, sigara kullanimi, alkol tuketimi, agiz saglig
sorunlari ve dentin hassasiyeti gibi cesitli degiskenlerin
sorgulandigi bir anket uygulanmistir. ikinci asamada ise
klinik muayene gerceklestirilmis olup, dental plak (VPI-Vi-
sible plaque index), distasl varligl, sondalama sirasinda
diseti kanamasi (BOP-Bleeding on probing), ¢uruk varlig
(DMFT indeksi), mine hipomineralizasyonu, diseti ¢ekil-
mesi, dental erozyon (BEWE index), ve dentin hassasiyeti
(SCHIFF Index) gibi parametreler arastirilmigtir.?®

Bu calisma sonucunda bitki temelli beslenme ile curuk,
diseti cekilmesi, dental erozyon abrazyon, dentin hiper-
sensitivitesi ve periodontitis gibi parametreler arasinda
anlamli bir iliski bulunmamigtir. Tek anlamli iliski, 6gle
yemedinde taze meyve tuketen grup ile tuketmeyenler
arasindaki curuk insidansinda gozlenmistir. ilk asamada
yapilan ankete gore 6gle yemeginde meyve tuketen ka-
tiimcilarda daha dusuk curuk orani saptanmistir. Meyve
tuketen katiimcilarin %81,25 oraninda ¢uruksuz dislere
sahip oldugu, tuketmeyenlerin ise %49,18 oraninda cu-
raksuz oldugu bildirilmistir. Klinik degerlendirmeye tabi
tutulan 20 katilimcida kayip disler %5, dolgulu disler %88
ve tedavi edilmemis disler sadece %6 oraninda bulun-
mustur. Bu durumun katilimcilarin iyi bir 6zbakim ve agiz
dis sagligi farkindaligina isaret ettigi belirtilmektedir. Aras-
tirmacilar agiz-dis sagligina dair bulunan olumlu sonucla-
rin bireylerin genel olarak benimsedikleri saglikli yasam
kriterleri ile uyumlu oldugunu bildirmislerdir. Ek olarak bu
konuda daha kapsamli calismalara gereksinim oldugu-
nu, érnegin vegan ya da vejetaryen beslenen annelerin
¢ocuklarinin diglerinde olusabilecek hipomineralizasyon
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ya da defektli mine yapisi gibi durumlarin arastirilmasini
Onermektedirler.?®

Herman ve ark. tarafindan yapilan bir calismada omnivor-
lar ve bitkisel beslenenler arasindaki erozyon ve abraz-
yon oranlari arastinlmigtir. Dental erozyon vejetaryenlerin
%39,1'inde ve kontrol grubunun %23,9'unda tespit edil-
mistir. Abrazyon ise sirasiyla %$26,1 ve %10,9 oraninda bu-
lunmustur. Ancak bu farkliliklar istatistiksel olarak anlamli
bulunmamistir. Degisikliklerin dagiiminin her iki grupta
benzer sekilde gerceklestigi saptanmistir. Vejetaryenler
arasinda, 6nemli 6lgude daha sik asitli Gran tuketimi (agir-
likli olarak ¢ig sebze, meyve ve domates) godzlemlenmis-
tir. Agi1z hijyeni duzeyinin ve hijyen aliskanliklarinin her iki
grupta da benzer oldugu gorulmastur. Ancak vejetaryen
grupta horizontal dis fircalama aliskanligina sahip birey-
ler oldugu bunlarin abrazyonu hafifce artiran sebepler
oldugu dusunulmustar. Sonuglar vejetaryen beslenmede
asindirici degisikliklerin olustugu konusunda dogrudan
bir etki ortaya koyamamistir. Bununla birlikte, vejetaryen
grupta, bazi asitli rtnlerin daha sik tuketilmesinin daha
fazla ¢uruksuz lezyona ve eroziv alanlara sebep oldugu
belirtilmektedir. Kesin sonuglar icin daha fazla sayida aras-
tirma gereksinimi oldugu belirtilmistir.2

2015 yilinda Staufenbiel ve ark. tarafindan 100 vejetaryen
ve 100 non-vejetaryen arasinda yapilan bir calismada; ce-
sitli dental parametreler 6l¢culmus, meyve tuketiminin ve
flor uygulamalarinin erozyon ve ¢urukler Gzerindeki etkile-
ri karsilastinlmistir. Vejetaryen bireylerin hijyen indeksleri-
nin non-vejetaryenlerden anlamli derecede daha yuksek
oldugu, DMFT ve DMFS o6l¢umlerinin benzer oldugu, an-
cak curuk dis sayisi ve ¢uruk dis yuzeyi sayisi oranlarinin
vejetaryenlerde anlamli derecede daha yuksek oldugu
saptanmistir. Ayrica dental erozyon ve kok curukleri veje-
taryenlerde, vejetaryen olmayanlara gére anlamli derece-
de daha yuksek bulunmustur.?”

Ayni ¢alismada, vejetaryen grup igerisinde bir kisim bi-
reye flor uygulamasi yapilip bir kismina yapilmayarak iki
alt grup olusturulmustur. Bu iki grup birbirleriyle karsilas-
tinldiginda; topikal florar uygulanan gruptaki bireylerin
6nemli 6lcude daha dusuk DMFT, DMFS ve cuaruklua dis
sayisina sahip oldugu ortaya konmustur. Bunun yanisira,
curuklu yuzey sayisinin da topikal flor uygulanan grupta
daha dusuk oldugu tespit edilmis, ancak bu fark anlamli
olarak degerlendirilmemistir. Dental erozyon gosteren dis
sayisl ise florlama yapilan ve yapilmayan gruplar arasinda
onemli 6lcude farklilik gdstermemistir. Calismaya katilan
bireylerin beslenme duzenleri sorgulandiginda vejetaryen
bireylerin cok daha yuksek oranda taze meyve tukettigi
anlasilmistir.?” Meyvelerdeki ana seker yapilari ise glikoz,
fruktoz ve sukrozdur. Bu sekerler dusuk molekul agirlik-
li sekerler olarak bilinir ve bakteriler tarafindan fermente
edilerek curuk olusum surecinin baslamasindan sorumlu-
durlar. Beighton ve ark. tarafindan yapilan bir calismada

meyve sekerlerinin kisa bir strede agizdan temizlendigi
ancak bakteriyel fermantasyon Granlerinin (laktat ve suk-
sinat) meyve tuketiminden sonra tukurukte maksimum
seviyelere ulastigi gosterilmistir.2® Meyve sekerlerinin kar-
yojenik 6zelliginin rafine sekerler kadar yuksek oldugunu
soylemek zor olsa da, bu ¢alismanin sonuglari meyvelerin
dikkatsiz tuketiminin ¢uruk acisindan risk olusturabilece-
gini gostermesi acisindan 6nemlidir.

Bitkisel Beslenmenin Oral Bakteriler Uzerine Etkisi
Bitkisel temelli beslenmenin kalp sagligini koruyucu ve
tansiyon dusurucu etkisi bilinmektedir. Bu etki, ana kay-
nagl sebze olan inorganik nitratin bitkisel beslenme ile
cokca tuketilmesi sonucu olusmaktadir. Besinlerden ali-
nan nitrat agizdaki fakultatif bakteriler tarafindan nitrite
indirgenmektedir. Nitritin buyuk kismi mideye gectiginde
kendiliginden nitrik okside ayrismakta, az bir kismi ise kan
dolasimina gecerek uzak doku ve organlarda nitrik okside
indirgenmektedir. Nitrik oksit insan viucudunda vazodila-
tator etkisi en guclu maddelerden biridir. Bu mekanizmay-
la kan basincinda dusus saglanmis olur.?®

Ashworth ve ark.nin randomize olmayan, ¢capraz ve tek
kor calismalarinda; vejetaryen ve omnivorlarda diyet ile
alinan nitrat miktarlarini, nitrat ve nitritin tukartk ve plaz-
ma konsantrasyonlarini ve oral bakterilerin aktivitesini ve
cesitliligini karsilastirmayi amaclamisglardir. Bunun yani
sira, oral bakterileri inhibe edici antibakteriyel bir agiz gar-
garasl kullanimi 6ncesi ve sonrasi kan basincini ve din-
lenme metabolizma hizini da élgcmeyi hedeflemislerdir.>
Calismanin baslangicinda vejetaryenlerin omnivorlardan
daha fazla nitrat tuketerek tukuruk ve plazmada daha yuk-
sek nitrit konsantrasyonuna, daha dusuk kan basincina ve
dinlenme metabolizma hizina sahip olacagi dusunulmus-
tar. Bireylere 6lcimden 6nce ve sonra oral antibakteriyel
gargara kullandinlmigtir. Oral bakterilerin inhibisyonuyla,
her iki grupta da kan basinci ve dinlenme metabolizma
hizinda artis beklenmis ancak bu artisin vejetaryenlerde
diyet ile alinan nitratin daha fazla olmasi nedeniyle daha
belirgin olacagi dustunulmastur. Antibakteriyel gargara
kullanilarak oral bakterilerin inhibisyonunun, oral nit-
rat-nitrit yolunu bozdugu ve hem plazma hem tukuruk
nitrit seviyelerini her iki grupta da énemli élctde dusur-
dagu gosterilmistir. Antibakteriyel gargara kullanimi ile
tukurukteki nitratin vejetaryenlerde %31 oraninda arttig,
omnivorlarda ise bu artisin %6 gibi dusuk bir oranda kal-
digr gézlenmistir.°

Ancak calisma sonucunda vejeteryanlarda diyet nitrat
aliminin omnivorlardan daha fazla oldugu dogrulana-
mamustir. Bulgular, vejetaryen ve omivorlarda tukuruk ve
plazmada benzer konsantrasyonlarda nitrat ve nitrit bu-
lundugunu gostermistir. Ek olarak, vejetaryen beslenme,
omnivor beslenmeye gore oral nitrati redukte edici bakte-
rilerin daha yuksek aktivitesine veya sayisal olarak artisina
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yol agmamistir. Antibakteriyel gargara kullandiktan sonra,
oral nitrati redukte eden bakteriler ve nitrit biyoyararlanimi
her iki grupta da 6nemli 6lcude azalmasina ragmen, kan
basinci ve dinlenme metabolizma hizi, her iki grupta da
onemli bir artis gdstermemistir. Sonug¢ olarak; nitrat-nitrit
homeostazi ya da oral mikrobiyom agisindan vejetaryen
beslenme ve omnivor beslenme arasinda fark bulun-
madig belirtilmistir. Oral nitrit sentezini bir hafta sure ile
antibakteriyel gargara ile inhibe etmenin kan basinci ve
dinlenme metabolik hizinda énemli bir degisiklik olustur-
madigi bildirilmistir.3°

Agiz boslugu dis ortama dogrudan acgilmasi nedeniyle in-
san vucuduna mikrobiyal girisin en énemli yollarindan bi-
ridir. Tukaruk, oral homeostazin sturdurtlmesinde ve has-
taliklardan korunmada ¢cok dnemli bir rol oynar.31 Tukruk
mikrobiyotasi Uzerine agiz hastaliklari ile iligkili olarak
cesitli calismalar bildirilmigtir. Agiz mikrobiyal toplulugu-
nun degismesi (disbiyoz), bir klinik hastalik durumuna yol
acabilir. Son zamanlarda, tukurtuk mikrobiyomu tzerinde
yapilan bir ¢calisma, oral disbiyoz durumunda mikrobiyal
gen ekspresyonunda farkliliklar ortaya koymustur. Son
calismalar ayrica tukruk mikrobiyotasi ile sistemik hasta-
liklar arasindaki iliskileri de bildirmektedir.3?{De Filippis,
2014 #60}

De Filippis ve ark. tarafindan en az bir yildir omnivor, ve-
jetaryen veya vegan beslenen 161 saglikli bireyin tuku-
ragundeki mikrobiyal cgesitliligin ve metabolomik profil-
lerinin analiz edildigi bir calisma yapilmistir. Beslenme
aliskanliklarinin tukartuk mikrobiyotasini ve metabolomu-
nu sekillendirmede bir etkisi olup olmadigi ve tukuragun
bilesimini  degistirip degistiremeyecegi arastirilmigtir.
Arasgtirma sonucunda bakteriyel c¢esitliligin gruplar ara-
sinda anlamli farkliik gostermedigi, tukuruk mikrobiyo-
tasinin beslenme aliskanliklariyla iliskili olmadigi tespit
edilmistir.®2

Ayni ¢calismada mikrobiyota agisindan anlamli fark bulun-
mamasina karsin, bazi metabolik bilesiklerde gruplar ara-
sinda farkliliklar saptanmistir. Arastirmaya alinan 49 farkli
organik asit, serbest amino asit, monosakkarit ve kisa zin-
cirli yag asidi bilesigi ile 81 farkli alkol, fenol, aldehit, ester,
keton, hidrokarbon, aromatik heterosiklik bilesik, sulfur bi-
lesigi, tiofen ve terpen bilesikleri metabolik profilleme ya-
pilarak tanimlanmigtir. Yas, cinsiyet, érnegin toplanma yeri
ve vicut kitle endeksine bagli olarak metabolit konsant-
rasyonlari arasinda anlamli bir fark bulunamamistir. Ancak
beslenme duzenlerine gore ayristirma yapildiginda omni-
vorlarda daha yuksek Ure, tridin ve format molekulu, ve-
jetaryen ve veganlarda ise daha yuksek heksanoik asit ve
prolin molekulu saptanmistir.32

Bu farklilik, molekullerin farkli besinlerde farkli seviyelerde
olmasindan kaynaklanmaktadir. Ure, protein sindirimin-
den elde edilmekte ve hayvansal protein tuketiminin bir
biyobelirteci olarak kabul edilmektedir. Ure tukurik sal-
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gisinda da bulunur ve oral bakteriler tarafindan hidrolizi,
dental plak pH’'sini alkali duzeye getirir. Alkali pH ise ho-
meostaz ve ¢uragun énlenmesi i¢in en énemli faktorler-
dendir. Bitki temelli beslenenlerin asidik tukuragu (taze ve
¢ig sebze, meyve tuketimi sonucu), dzellikle veganlarda,
yuksek lifli yiyecekleri ¢cignemenin mekanik etkisiyle bir-
likte, dislerdeki curuksuz lezyonlarin yuksek insidansinin
ana nedeni oldugu belirtilmistir.3® Yuksek format moleku-
LU seviyelerinin ise et tuketimi sonucu aminoasit metabo-
lizmasi ve oral bakterilerin etkinligiyle ortaya ciktigi dusu-
nulmektedir.32

Mevcut literatire gore, bireylerin "saglikli" durumunun
oral mikrobiyal populasyonlarin yapisi Uzerinde guclu
bir etkiye sahip oldugu gorulmektedir. Mikrobiyal home-
ostaz, bozuk agiz hijyeni veya diger cevresel faktorlerle
birlikte bozulabilir. Ancak su anda omnivor, ovo-lakto-ve-
jetaryen veya vegan beslenmenin oral mikrobiyotada
spesifik degisikliklere yol agabilecegine dair yeterli kanit
bulunmamaktadir.?

Beslenme aliskanliklarinin insan bagirsak mikrobiyotasi
Gzerindeki etkileri kapsamli bir sekilde arastirilmig ve uzun
sureli beslenme aliskanliklarinin insan bagirsak mikrobi-
yotasinin ¢esitliligini ve bilesimini etkiledigi gosterilmistir.
Buna karsin tukurak mikrobiyotasinin beslenme aliskan-
liklan karsisindaki degisimini arastiran daha az calisma
yapilmigtir ve su ana kadar oral mikrobiyal toplulugun
sekillenmesinde beslenmenin 6nemli bir etkisi ortaya
konulamamistir.34 Bu bilginin aksine 2011 yilindaki bir ¢a-
lisma, Uganda'daki geleneksel avci-toplayici olan Batwa
cuce kabilesinin takuruk mikrobiyotasinin, Sierra Leone
ve Demokratik Kongo Cumhuriyeti'ndeki ciftcilere kiyasla
daha yuksek bakteri zenginligine sahip oldugunu ortaya
koymustur. Ortak tespit edilen 15 bakteri cinsinin de cu-
celerde daha yuksek oranlarda bulundugu saptanmistir.
Ayrica bu cucelerin beslenme duzeninde, esas olarak
hayvan etinden olusan yuksek protein icerigi bulundugu
belirtilmistir.3®

Benzer sekilde, 2014 yilinda 52 Guney Koreli bireyin tu-
kurak mikrobiyotasini 88 Japon bireyin mikrobiyotasiyla
karsilastiran bir trans-etnik calisma, Korelilerin taktruk
mikrobiyotasinin Japon bireylerinkinden daha az cesitli
oldugunu gostermistir. Calismada yakin kulturel, cogra-
fi ve genetik iliskilere ragmen Korelilerde 4 cinsin daha
yuksek oranda bulundugu (Neisseria ve Haemophilus
dahil) ve 17 cinsin (Prevotella, Veillonella, Fusobacterium,
Gemella ve Granulicatella dahil) daha dusuk oranda bu-
lundugu gozlemlenmistir. Kore ve Japon beslenme dulze-
nindeki farkliliklarin (6rnegin, Kore'de daha yaygin olan
baharatli, tuzlu ve fermente gidalar), bakteri cinslerindeki
degisiklige sebep oldugu dusunulmektedir.3®

2018 yiinda Hansen ve ark. tarafindan yapilan bir ¢alis-
mada 78 saglikli vegan ve 82 saglikli omnivorda tuktruk
mikrobiyotasinin cesitliligi ve bilesimi incelenerek, bes-
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lenme aliskanliklarinin oral mikrobiyal topluluk Uzerinde-
ki etkileri arastinilmustir. iki grupta da yaklasik olarak %97
oraninda ortak bir ¢ekirdek mikrobiyota tespit edilmis ve
bu mikrobiyotanin bacteroides, firmicutes and proteo-
bacteria cinsleri tarafindan domine edildigi bildirilmistir.
Karsilastirma yapilirken veganlarla omnivorlar arasinda
bakteri zenginligi veya genel cesitliligi acisindan herhan-
gi bir farklilk gozlemlenmemistir. Mikrobiyal topluluklarin
filogenetik olarak benzer oldugu ancak hem veganlarda
hem de omnivorlarda bulunan cesitli taksonomik Uni-
telerdeki bakterilerin yonlendirdigi topluluk yapisinda
(community structure) birtakim 6nemli farklar oldugu
gosterilmistir. Bu kompozisyon farkliliklarinin, filum (aile)
seviyesinin altindaki tam taksonomik seviyelerde mevcut
oldugu ve ust solunum yolu komensalleri ve periodontal
hastalikla iliskili turleri de icerdigi saptanmistir.4

Burada saptanan farkliliklarin Afrikali giftgiler ve avci-top-
layicilar arasindaki kadar derin olmadigi gérulmus ve bu
durum bireylerin yasamlarinin erken dénemlerinden itiba-
ren vegan beslenme duzeniyle beslenmeyip ortalama 5,5
yillik bir gegmisleri olmasiyla agiklanmistir. Afrikali bireyler
ise yillardir ayni sekilde beslenerek nesilden nesile aktari-
lan ve ¢ok fazla degisiklige ugramayan bir mikrobiyotaya
sahip olduklari i¢in farklilik belirgin olarak ortaya cikarila-
bilmistir.34

2017 yilinda ise Patil ve ark. tarafindan vejetaryen ve
non-vejetaryenler arasinda candidal tasiyicilik agisindan
fark olup olmadigi arastinilmistir.’” Oral flora elemanlarin-
dan olan Candida albicans’la birlikte diger candida tur-
leri de ¢alismaya dahil edilmistir. 108 vejetaryen ve 130
non-vejetaryen arasinda yapilan calismada katiimcilar-
dan 10 ml steril salin ¢ozeltisiyle agizlarini 1 dk calkalama-
lar istenerek ornekler elde edilmistir. Bireylerin %53,3'0
candida taslyiciligi agisindan pozitif bulunmustur. Genel
candida yayginligi vejetaryenlerde %68,5 vejetaryen ol-
mayanlarda %40,7 olarak tespit edilmistir. izole edilen tur-
ler Candida albicans, Candida tropicalis, Candida glabra-
ta ve Candida krusei olarak bildirilmistir. Vejetaryenlerde
vejetaryen olmayanlara gore C. albicans digi turlerin daha
yUksek oranda bulundugu goérualmustar. Vejetaryen olma-
yanlar arasinda C. albicans saf olarak daha yuksek oranda
bulunurken, vejetaryen katilimcilarda C. krusei, C. glabra-
ta ve C. albicans kolonileri karisik olarak izole edilmistir. Bu
tar kanisik koloniler arasinda baskin tart C. albicans disi
turler olusturmustur.

Sonuc olarak bu calismada hem candida kolonizasyo-
nunun vejetaryenlerde daha yuksek oranda oldugu hem
de Candida albicans disi turlerin kolonilesmesinin ve-
jetaryenlerde daha yuksek oldugu tespit edilmistir. Bu
durumun ise vejetaryen beslenmede sert, lifli yiyecekle-
rin 6gutulmesi icin uzun sure ¢igneme gerektirmesi gibi
nedenlerle mukoza epitelinin kalinlagsmasi kaynakli oldu-
gu arastirmacilar tarafindan bildirilmistir. Sigara icenler-

de candida oraninin yukselmesinin, sigara icerigindeki
maddelerin epitel kalinligini artirmasi ve candidanin tu-
tunmasinin kolaylagsmasi sonucu oldugu bilinmektedir.
Vejetaryen bireylerin agiz mukozasindaki yuksek candi-
da igerigi bu etyolojiye benzer sekilde tarif edilmektedir.
Ancak arastirmacilar sistemik hastaliklar, protez kullanimi,
genetik ve epigenetik faktorlerin etkisinin de arastirilmasi
gerektigini belirtmektedirler.?”

Bitkisel temelli beslenme duzenini benimseyen bireylerin
besin cesitliligi sinirl oldugu icin ézellikle protein ihtiyac-
larnini karsilayabilmek biraz daha zorlasmistir. Ozellikle ve-
ganlarda sut ve sut tranleri tuketilmedigi icin bu tranlerin
yerini tutabilecek bitkisel Urtnlerin arayisina gidilmistir.
Ozellikle badem sutu, soya sutu, piring ve yulaf sutu gibi
besinler populer hale gelmistir. Badem sutu piyasada yay-
gin olarak bulunmaktadir ve icerisinde yuksek miktarda
fosfor, potasyum ve kalsiyum bulunmasindan dolayi al-
ternatif bir sut kaynagi olarak kullanilmaktadir. Ayrica tadi,
dokusu, yag asidi bilesimi ve tibbi faydalarn sebebiyle de
ilgi cekmektedir. Bitkilerden elde edilen diger icecekler
piring, soya ve yulaf gibi tahillardan tretilmektedir. Tahillar
ayni zamanda iyi bir polifenol, antioksidan, kalsiyum, diyet
lifi, lipit, protein ve nisasta kaynagidir. Pirin¢ proteini, hafif
bir tada sahip, renksiz ve yuksek miktarda esansiyel ami-
no asit ile hipokolesterolemik ve hipoalerjenik 6zellikleri
nedeniyle oldukc¢a degerli kabul edilir. Bu emulsiyonlarda
bulunan fasulye aromasi nedeniyle daha farkli st prote-
ini kaynag arayisina girilmistir.®® Bu bitkisel sutll icecek-
lerin populer hale gelmesiyle, Uzerine yapilan ¢alismalar
da artmaya baslamistir. Lee ve ark., 2017 yilinda yaptiklan
bir calismayla bu iceceklerin ¢curuk yapma kapasitesini
arastirmislardir.?® Ayrica Streptococcus mutans biyofilmi
olusturma oranlari, pH degisiklikleri ve sutiin tamponlama
etkisi de arastintmigtir.

Altl farkli badem sutu, soya sutl ve inek sttt arasinda
yapilan karsilastirmalarda S. mutans kolonizasyonu soya
sutd ve inek sutu icerisinde en yuksek oranda, sekersiz
badem sutu icerisinde ise en dusuk oranda bulunmustur.
Badem sutleri arasinda ise en yuksek biyofilm kolonizas-
yonunu yogunlastirilmis meyve suyu iceren badem sutu
gosterirken en dusuk oran yine seker eklenmemis badem
sttinde tespit edilmistir. Baslangicta badem sutlerinin
hepsinde ve soya sutiinde yuksek pH 6lculmus ve kayde-
dilen en yuksek pH 8,44 ile yogunlastinlmis meyve suyu
iceren badem sutu olmustur. inek sutu ise, 6,80 ile en
duasuk baslangi¢ pH'sina sahip olmustur. 24 saat boyun-
ca bakteriyel fermentasyonun ardindan, yogunlastirilmis
meyve suyu iceren badem suty, 4.56 ile en dusuk kultar
ortami pH'sina sahip olmus ve 3,88 birim ile en buyuk pH
dususuna gostermigtir. Soya ve inek stutunde de benzer
degerler olculmustar. Hucresiz kultar ortaminda, en yuk-
sek laktik asit miktari inek sutunde tespit edilmistir. Analiz
edilen badem sutlerinden, vanilyali badem sutu en fazla
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laktik asit Uretimini gdstermis ve en az miktarda laktik asit,
tatlandinlmamig badem sutlerinde él¢ulmustar. Ayrica pH
titresiyle olculen tamponlama kapasitesinin en yuksek ol-
dugu icecek inek sutu olarak bulunmustur.

Bu farkli sutlu iceceklerin protein oranlarina bakilirsa inek
ve soya sutl birbirlerine yakin olmak tzere badem sutle-
rinden cok daha yuksek oranda ml basina gram protein
icerdikleri gorulecektir. Sonug olarak, badem sutu icecek-
lerinin, 6zellikle sekerle takviye edildiginde karyojenik po-
tansiyele sahip oldugu, ancak soya sutu kadar karyojenik
olmadigi tespit edilmistir. Ancak, sut alternatiflerinin inek
sutu ile karsilastirmali karyojenitesi hakkinda daha kesin
sonuclara ulasmak icin, in vivo curik modelleri ve klinik
deneyler kullanilarak daha ileri calismalar yapilmalidir.3®
SONUC

Son yillarda saglikli bir yasam surdurme istedinin artma-
si ve buna paralel olarak saglikli beslenme bilincinin ge-
lismesi ile bireylerin farkli beslenme sekillerine yoneldigi
go6zlenmektedir. Bazi beslenme sekillerine yénelimde
saglik ile ilgili nedenler disinda etik, dini ve ekolojik faktor-
ler de rol oynamaktadir. Cogunlugunu vegan ve vejetar-
yen beslenmenin olusturdugu bitkisel beslenme tiplerini
benimseyen bireylerin; genellikle beslenmeleriyle birlikte
egzersiz, sigara icmeme, stres yonetimi aktiviteleri gibi di-
ger faktorlere de 6Gnem vererek daha saglikli bir yasam tar-
zinl hayat felsefeleri haline getirdikleri gérulebilmektedir.
Bitkisel beslenmenin genel saglik 6zellikle de kronik has-
taliklar tzerine etkisi ile ilgili calismalarin son yillarda arti-
si1 dikkat cekicidir. Genel sagligin 6nemli bir par¢asi olan
agiz-dis sagligi Uzerine etkisi ile ilgili calismalar ise olduk-
ca sinirll kalmustir. Calismalarin bayuk kisminda bitkisel
beslenme ile dis ¢curugu, dental erozyon ve periodontal
saglik iliskisi arastirilmistir. Ozellikle vejetaryen ve vegan
bireylerin cesitlendirilmis beslenme bicimi onlarin ¢ok
daha fazla lifli, sert ve asitli gidalar tuketmelerine neden
olmaktadir. Bu tip besinlerin dislerde cesitli fiziksel degdi-
simlere yol acabilecek surecleri hizlandirabilecegi de bi-
linmektedir. Yapilan calismalarda farkli sonuglar bildirilse
de curuk ve erozyon riski bakimindan bu bireylerin dikkat-
li degerlendirilmesi gerekmektedir.

Bitkisel beslenmenin oral mikrobiyota ve tukuruk yapi-
sindaki degisimler ile ilgili de az da olsa calisma bulun-
maktadir. Bu calismalarda incelenen bireyler bu beslen-
me seklini benimsemelerinden sonra ¢ok uzun olmayan
donemlerde calismaya dahil edilmislerdir. Muhtemelen
bitkisel beslenme bicimini genc yaslardan itibaren takip
etmek, sadece birka¢ ay veya yillarca takip edenlerden
farkli bir etki olusturacaktir. Cunka dis hastaliklarinin or-
taya cikmasinda zaman faktora temel faktorlerden sa-
yilmaktadir. Bu nedenle bu beslenme sekillerinin uzun
donemde yaptigi etkilerin ve mikrobiyota degisimlerinin
olculmesine yonelik arastirmalarin gerceklestirilmesinin
onemli oldugu dusunulmektedir.
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